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Abstrakt 
 
Název práce: 
Atletika na základních školách v okrese Kolín 
 
Cíle práce: 
 Cílem diplomové práce je pomocí dotazování zjistit informace o současném 
průběhu výuky atletiky na 2. stupni základních škol v okrese Kolín z pohledu dětí. 
Z průzkumu zejména chceme zjisti oblibu jednotlivých atletických disciplín u žáků, 
úroveň materiálního vybavení škol pro výuku atletiky a také zda škola vede atletický 
kroužek. 
  
Metoda: 
Při zpracovávání diplomové práce jsme použili metodu dotazování, kde 
jednotliví respondenti odpovídali na mnou vytvořené otázky. Vybraným souborem byli 
žáci 2. stupně základních škol v okrese Kolín. 
 
Výsledky: 
 Ze získaných a zpracovaných dat jsme dospěli k výsledkům, že obliba atletiky u 
dětí na základních školách není příliš velká. Dále jsme díky výsledkům práce zjistili 
oblíbenost jednotlivých atletických disciplín u žáků a také vybavenost škol pro výuku 
atletiky. Naše hypotézy se potvrdily pouze zčásti.  
 
Klíčová slova: 
Atletika, žáci, základní škola, nácvik atletických disciplín. 
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Abstract 
 
Title: 
 Athletics at elementary schools in Kolín district 
 
Aims of work: 
 The aim of my thesis is to collect information about present education of 
athletics at second grade of  elementary schools from children´s point of view. We 
would like to find out the poularity of component athletic disciplines among the pupils, 
standard of material equipment at schools for athletics classes and if there is an athletic 
club at school from the inquiry. 
 
The method: 
 I used an inquiry method, where the respondents answered questions created by 
myself.  Pupils from second degree of elementary schools in Kolín district were  the 
representative file. 
 
Results: 
 We reached the conclusion that popularity of athletics among the children at 
elementary schools is not very great from aquired and elaborated data. We also found 
out the popularity of component athletic disciplines among the pupils and school 
equipment for athletics classes. Our theories were validated only in part. 
 
Key words: 
Athletics, pupils, elementary school, athletic disciplines training. 
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Úvod 
 
Pohybová aktivita a sport patří k významným atributům životního stylu člověka. 
Základy životního stylu se utvářejí již v dětství. Životní styl je spojován se zdravotním 
statutem, s redukcí zdravotně rizikových faktorů, se kterými se každý člověk střetává 
v průběhu života. Dále je spojován s kvalitou života lidí, profilem jejich volno-časových 
aktivit. Pohybová aktivita a sport působí emocionálně, přinášejí subjektu významné 
emocionální prožitky kterými jsou: zlepšení nálady, redukce stresu a napětí, získání 
sebedůvěry a vyšší kvalita života (Rychtecký, 2006).  
Atletika má mezi sporty výlučné postavení. Její pohybový základ tvoří přirozené 
pohyby (chůze, běh, skok, hod), které se výrazně uplatňují v celé řadě ostatních 
sportovních odvětví (Vindušková a kol., 2003). 
K výběru tohoto tématu nás přivedl zejména zájem o atletiku a také představa 
budoucího uplatnění ve sportu v oblasti školství. V této práci se budeme snažit zjistit 
současný průběh výuky atletiky na základních školách z pohledu dětí. Dle našeho 
názoru je atletice na základních školách  věnováno velmi málo času a také podmínky 
pro výuku atletiky jsou leckdy nedostačující. Dále se domníváme, že většina učitelů 
tělesné výchovy nedokáže žáky zaujmout a dostatečně je motivovat k provádění 
atletických cvičení. Žákům se potom zdá atletika nezábavná a neradi se jí věnují. Přitom 
na dobrém zvládnutí základních pohybů (chůze, běh, skok, hod), které do atletiky patří, 
lze posléze stavět v jiných sportech. Bez těchto základů je obtížné učit se složitějším 
pohybům. Je třeba podat atletická cvičení žákům zábavnou formou, aby je rádi 
prováděli a získali k atletice trvalejší vztah.  
Záměrné ovlivňování pohybové a sportovní aktivity populace vyžaduje mít 
informace o aktuální účasti mládeže ve sportu a v pohybových aktivitách, o jejich 
sportovních  zájmech a podmínkách pro jejich realizaci (Rychtecký, 2006). 
Součástí a zároveň cílem této práce je průzkum provedený u žáků  druhého 
stupně základních škol v okresu Kolín, který vypovídá o tom, jaká je obliba atletických 
disciplín u dětí, jak často se děti věnují pohybové aktivitě a také jaká je materiální 
vybavenost škol pro nácvik jednotlivých disciplín. 
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I. TEORETICKÁ ČÁST 
 
1. Atletika 
 
 Atletika se svým obsahem a charakterem řadí mezi sporty, které se významně 
podílejí na všestranném rozvoji dětí a mládeže (Choutková, Fejtek, 1991). Atletika má 
mezi sporty výlučné postavení. Její pohybový základ tvoří přirozené pohyby (chůze, 
běh, skok, hod), které se výrazně uplatňují v celé řadě ostatních sportovních odvětví 
(Vindušková a kol., 2003). Atletická cvičení působí kladně na úroveň základních 
pohybově-kondičních schopností (rychlost, síla, vytrvalost, obratnost), ale i na 
schopnosti koordinační (prostorově-orientační, rytmické, rovnováhové, reakční). 
Současný atletický program sestává z mnoha disciplín. Atletika tedy obsahuje disciplíny 
velmi rozdílného zaměření, rychlostního, silového i vytrvalostního charakteru (Jeřábek 
2008). Převážnou část atletických disciplín tvoří lokomoční cvičení, a proto za pomoci 
atletických cvičení kompenzujeme civilizační vlivy současného života (Fejtek, 1979). 
Základní atletiku můžeme provozovat kdekoli, pro výcvik nepotřebujeme nákladná 
zařízení (Choutková, Fejtek, 1989).  
 
1.1 Význam atletiky  
 
Význam atletiky je nesporný. Atletické disciplíny jsou založené na přirozených 
pohybech, a tím je atletika přístupná široké veřejnosti. Její význam můžeme hodnotit 
z různých hledisek (Jeřábek, 2008). 
 
Sportovně pohybové hledisko 
Atletika upevňuje základní pohybové struktury, jako je chůze, běh, skoky a 
hody, které jsou nezbytné pro běžný život dětí a mládeže i pro provádění řady 
tělocvičných a sportovních činností (Choutková, Fejtek, 1991). 
 
Zdravotní hledisko  
Atletika se provádí převážně venku, na čerstvém vzduchu, často i za 
povětrnostně nepříznivých podmínek. To podporuje odolnost a otužilost (Choutková, 
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1984). Vhodně zvolené atletické disciplíny mohou kompenzovat jednostranné zatížení. 
Pravidelné provozování atletiky je prevencí různých civilizačních chorob a nezdravého 
způsobu života.  
 
Motivační hledisko  
Pravidelné soutěže a u dětí především různě upravené atletické hry jsou motivací 
k provádění tělesné výchovy a sportu obecně. Atletika se může stát prostředkem 
seberealizace, zábavy a sociálního vyžití. Může být motivem pro začlenění  pravidelné 
sportovní činnosti do životního stylu (Jeřábek, 2008).  
 
Výchovné hledisko  
Řadu výchovných podnětů poskytuje atletika svým charakterem, náročností na 
houževnatost, cílevědomost, vytrvalost i odhad vlastních sil. Výkony jsou objektivně 
měřitelné, tím atletika podporuje smysl pro spravedlnost a fair play. Učí sebekontrole, 
ovládání se i schopnosti posuzovat a odhadovat vlastní síly (Jeřábek, 2008).   
 
1.2 Vývoj atletiky 
 
 Kolébkou organizované atletiky se stalo antické Řecko, kde byla atletika hlavní 
náplní olympijských her. Kolébkou novodobé atletiky je Anglie. Již v 17. století se zde 
konaly závody v běhu, zejména na dlouhé vzdálenosti. Z Anglie se atletika rozšířila do 
celého světa. 
 První zmínky o atletické činnosti v českých zemích nacházíme v „Kronice 
zbraslavské“, kde je popisován běh mužů o závod při korunovaci krále Václava II. 
(1297). První zmínky o atletice ve školách najdeme v knize „O nejlepším státě“, do 
obsahu školní tělesné výchovy doporučuje autor zařadit běh a skok přes překážky.  
 Vznik a vývoj atletiky v dnešním smyslu byl na našem území spojen se 
založením Sokola (1862). V Sokole byly běh, skoky a hody součástí gymnastických 
vícebojů. Jako první oficiální atletický závod se uvádí v roce 1867 přebor Sokola 
Pražského v běhu, skoku a hodu.  
 Koncem 19. století vznikaly první sportovní kluby, v nichž se vedle atletiky 
pěstovaly i jiné sporty (Vindušková a kol., 2003).  
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2. Atletika na základních školách 
 
 Atletika je na všech typech základních a středních škol součástí povinné tělesné 
výchovy. Atletika zahrnuje zhruba 20% času věnovaného tělesné výchově u hochů, 
16% u dívek. Je zařazena do osnov školní tělesné výchovy, a to v rozsahu, který 
odpovídá možnostem školní výuky – 2 hodiny tělesné výchovy týdně, atletice je 
věnováno cca 10-15 hodin ročně, a to v sezónních blocích – podzim, jaro (Jeřábek, 
2008).  
 Při vypracování tematického plánu učiva vychází učitel z celkové koncepce 
ročního plánu a přihlíží k materiálním a klimatickým podmínkám. Z tohoto hlediska je 
nutno počítat se značnou variabilitou na různých školách (k dispozici stadión, atletická 
hala, škola bez tělocvičny a bez hřiště, škola v horské oblasti atd.) (Choutková, Fejtek, 
1991). Podle Jeřábka (2008) obsah učiva v atletice rozdělujeme stejně jako ve všech 
tematických celcích na: 
• základní učivo, které si má a může osvojit převážná většina žáků, je závazné pro 
učitele i žáky, 
• rozšiřující učivo, které není závazné, využívá se pro osvojení základního učiva, 
k další motivaci žáků, k rozvoji schopností a dovedností se zřetelem na 
individuální předpoklady. Výběr rozšiřujícího učiva umožňuje respektovat 
podmínky školy, zájmy žáků, učitelů apod. 
 
Se základními atletickými disciplínami se dle Jeřábka (2008) žáci setkávají již 
na prvním stupni základní školy. Úkolem je zde seznámení s atletikou a vytvoření 
správných pohybových návyků pro běhy, skok daleký a hod míčkem. To vše především 
formou přirozených cvičení a drobných pohybových her. Na 2. stupni základních škol 
se atletika svým obsahem a pojetím zaměřuje na osvojování a zdokonalování 
pohybových činností, se kterými se žáci seznámili již na 1. stupni. Osvojováním a 
zdokonalováním určených základních pohybových dovedností se rozvíjí základní 
pohybové schopnosti, které se projevují zlepšením celkového tělesného rozvoje žáků a 
zvýšením všeobecné pohybové výkonnosti. 
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V průběhu výuky atletiky na 2. stupni ZŠ by žáci podle Jeřábka (2008) měli 
zvládnout následující atletické disciplíny: 
• Běhy – základy techniky šlapavého i švihového běhu, speciální běžecká cvičení, 
nízký start (výběh z bloků), štafetová předávka spodním obloukem, vytrvalý běh 
v terénu v trvání do 20 min. 
• Skoky – odrazová průprava, odraz s předpětím, skok do dálky skrčnou 
technikou, skok do výšky způsobem flop. 
• Vrh a hody – průpravné odhody koulí, koulařská gymnastika, vrh koulí (dívky 3 
kg, chlapci 4 kg) z místa i se sunem, hod míčkem (příp. granátem) z místa a se 
zkřižným krokem z krátkého rozběhu. 
 
2.1 Školní atletické soutěže 
 
Podle Jeřábka (2008) jsou školní soutěže vhodnou motivací pro nácvik atletiky 
na školách. Děti při nich mohou uplatnit naučené dovednosti a porovnat se s ostatními. 
V převážné většině se jedná o soutěže družstev.  
Školní atletické soutěže jsou pořádány hlavně díky Asociaci školních 
sportovních klubů České republiky v součinnosti a Ministerstvem školství, mládeže a 
tělovýchovy a Českého atletického svazu. Asociace školních sportovních klubů 
sdružuje sportovní kluby vzniklé na školách. Tyto školní kluby ve školách sdružují žáky 
se zájmem o sportování v několika různých sportovních odvětvích. Cílem školních 
klubů je především sportovní vyžití dětí v různých zájmových útvarech s využitím 
školních sportovišť a také organizace různých soutěží v mnoha sportovních odvětvích 
tak, aby se uplatnil co možná největší počet dětí (Jeřábek, 2008). 
Mezi nejvýznamnější soutěže pořádané pro 2. stupeň základních škol patří:  
• Atletický čtyřboj  
• Pohár rozhlasu 
• Přespolní běh 
 
Atletický čtyřboj 
Soutěž družstev zaměřená na atletickou všestrannost, které se účastní maximálně 
pětičlenná družstva ve dvou kategoriích: 6.-7. třída (III. kategorie) a 8.-9. třída (IV. 
Kategorie). Do výsledku družstva se počítají bodové zisky čtyř nejlepších závodníků.  
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Disciplíny III. kategorie: 60 m, 600 m dívky, 800 m chlapci, skok daleký, skok vysoký, 
hod míčkem. 
Disciplíny IV. kategorie: 60 m, 800 m dívky, 1000 m chlapci, skok daleký, skok 
vysoký, vrh koulí (www.ftvs.cuni.cz/ASSK). 
 
Pohár rozhlasu 
 Atletická soutěž pro družstva, která mohou být sestavena maximálně z dvanácti 
závodníků. Soutěží se ve dvou kategoriích: 6.-7. třída (III. kategorie) a 8.-9. třída (IV. 
Kategorie). V jedné disciplíně mohou startovat tři závodníci z jednoho družstva, 
přičemž každý závodník může startovat ve dvou disciplínách a štafetě. Vítězem je 
družstvo s nejvyšším počtem bodů ze všech disciplín. 
Disciplíny III. kategorie: 60 m, 600 m dívky, 1000 m chlapci, skok daleký, skok 
vysoký, hod míčkem, štafeta 4x60 m. 
Disciplíny IV. kategorie: 60 m, 800 m dívky, 1500 m chlapci, skok daleký, skok 
vysoký, vrh koulí, štafeta 4x60 m (www.ftvs.cuni.cz/ASSK). 
 
Přespolní běh 
 Atletická soutěž, která probíhá ve dvou kategoriích: 6.-7. třída (III. Kategorie) a 
8.-9. třída (IV. Kategorie) a  mohou se jí účastnit maximálně šestičlenná družstva. 
Výsledek družstva je určen součtem pořadí čtyř jeho nejlépe umístěných závodníků. 
Vítězem se stává družstvo s nejnižším součtem. 
Disciplíny III. kategorie: chlapci 2000 m, dívky 1500 m. 
Disciplíny IV. kategorie: chlapci 3000 m, dívky 1500 m (www.ftvs.cuni.cz/ASSK). 
 
2.2 Učitel a jeho činnost v tělesné výchově 
 
Učitel při výchovně-vzdělávacím procesu vykonává souběžně několik činností. 
Činnost učitele tělesné výchovy je zčásti společná pro všechny pedagogy a zčásti 
specifická. Můžeme ji shrnout do následujících druhů činnosti. 
Iniciační - spočívá v podněcování žáků a k jejich motivaci. 
Řídící - učitel je v pedagogickém procesu hlavním a řídícím činitelem, ale určité úkoly 
ve vyučovací hodině lze částečně přenést na žáky (vedení rozcviček, cvičení ve 
skupinách apod.) 
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Výchovná - v hodinách tělesné výchovy je třeba utvářet a formovat morálně-volní 
vlastnosti dětí. Hodiny tělesné výchovy jsou vhodným místem pro toto působení, děti se 
při sportu a hrách dostávají do většího sociálního kontaktu a jsou nuceny řešit různé 
problémové situace, učí se podřídit své zájmy zájmům kolektivu nebo družstva, učí se 
prohrávat, pomáhat slabším spolužákům apod. 
Organizační - na této činnosti hodně závisí kvalita hodiny, v hodinách tělesné výchovy 
mají děti větší pocit volnosti, ale je zde třeba udržet přiměřenou kázeň a vhodné 
pracovní tempo žáků, aby nevznikaly zbytečné prodlevy (např. práce ve více 
skupinách). 
 
Učitel by měl při své práci s dětmi respektovat následující pedagogické zásady. 
Zásada uvědomělosti a aktivity 
Při uplatňování této zásady je důležité pochopení smyslu a podstaty prováděné 
činnosti i ztotožnění se s tím, proč a jak se daná činnost nacvičuje. Cvičení by mělo být 
provedeno tak, aby se děti aktivně zúčastňovaly jeho průběhu a výsledku. Zásada 
uvědomělosti vyžaduje, aby učitel u žáků rozvíjel schopnost rozpoznat vlastní chyby, 
aby je vedl k přesnému a promyšlenému pozorování a přemýšlení (Perič, 2004). 
 
Zásada názornosti 
Tato zásada znamená účelné využívání všech prostředků k rychlému a pokud 
možno co nejdokonalejšího vytvoření správné představy o pohybu. Jako 
prostředek názorného předvedení pohybu se v praxi používá ukázky přímé i nepřímé. 
Zásadním požadavkem na názornost je vždy co možná nejkvalitnější provedení dané 
ukázky (Perič, 2004). 
 
Zásada soustavnosti 
Zásada vytváří požadavek na řazení obsahu tréninku tak, aby na sebe naučené 
dovednosti a znalosti navzájem navazovaly a utvářely ucelený systém. Soustavnost 
znamená také pravidelnost a systematickou práci podle promyšleného plánu. Zásada 
soustavnosti vychází ze známých postupů – od jednoduchého ke složitému, od známého 
k neznámému apod. (Perič, 2004). 
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Zásada přiměřenosti 
Zásada nastoluje požadavek, aby obsah i rozsah zatížení, jeho obtížnost i způsob 
trénování odpovídaly stupni psychického rozvoje, tělesným schopnostem dítěte, jeho 
věkovým zákonitostem a individuálním zvláštnostem (Perič, 2004). 
 
Zásada trvalosti 
Podstatou této zásady je efektivní zapamatování si vědomostí a dovedností, které 
se děti učí, s tím, že si je dokážou kdykoliv vybavit a prakticky je použít (Perič, 2004).  
 
2.3 Problematika vyučování 
 
Vyučovací hodiny s atletickým obsahem jsou podle Choutkové a Fejtka (1991) 
žáky málo oblíbené. Mnoho učitelů probírá jednotlivé disciplíny každým rokem stejně, 
opakuje tytéž postupy bez sebemenší obměny vzhledem k věku a vyspělosti žáků, 
používá stejné didaktické formy, pracuje stále se stejnou kvantitou i kvalitou. Např. 
v každém ročníku absolvuje žák 3 starty, 5 pokusů ve skoku do dálky apod. Je to jedna 
z příčin, proč je atletika v rámci tělesné výchovy málo oblíbená, neatraktivní, jakoby 
stále stejná, bez překvapení a „novinek“, které žáky motivují a vyvolávají větší 
iniciativu. Je proto na učiteli, aby vyučovací proces s atletickým obsahem obměňoval 
vzhledem k věku a úrovni žáků, používal nové přístupy a postupy, přizpůsoboval 
vyučovací proces počtu žáků ve třídě a materiálním podmínkám. Přitažlivost 
vyučovacího procesu má význam nejen pro zvýšení jeho účinnosti, ale i pro vytvoření 
trvalého zájmu o atletiku (Choutková, Dovalil, 1991).   
 
2.4 Struktura vyučovací jednotky tělesné výchovy 
 
Vyučovací hodina tělesné výchovy je obecně považována za základní 
organizační formu školního tělovýchovného procesu. Vyučovací hodiny probíhají 
zpravidla podle předem připraveného plánu. Každá vyučovací hodina je relativně 
uzavřeným a samostatným celkem, který ale vždy úzce navazuje na předcházející i 
následující jednotku (Plíva a kol., 1988). 
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Vyučovací jednotka tělesné výchovy trvá, stejně jako vyučovací jednotky 
ostatních předmětů, 45 minut. Vyučovací jednotka je charakterizována svou strukturou. 
Tímto pojmem rozumíme souhrn částí vyučovací jednotky v jejich vzájemných 
vztazích. Doporučená stavba vyučovací hodiny je složena z úvodní, hlavní a závěrečné 
části. 
Úvodní část má za úkol uvést žáky po tělesné i psychické stránce do vyučovací 
hodiny a vytvořit předpoklady pro splnění cílů vyučovací hodiny. První cca 2 minuty 
jsou obvykle věnovány nástupu, seznámení s obsahem a cílem hodiny a navození 
pracovní atmosféry. Po této fázi následuje protahovací cvičení, které by mělo obsahovat 
protahovací a napínací cviky s využitím krajního rozsahu kloubů. Žáci by si měli 
uvědomovat polohy částí těla. Cílem je preventivně připravit pohybový systém a 
cílevědomě protáhnou svalové skupiny s tendencí ke zkracování. Poté by měla 
následovat dynamická část rozcvičení, při níž výrazněji stoupne srdeční frekvence 
(hodnoty okolo 160 tepů/min – záleží na věku a zdatnosti dětí). Obě tyto fáze – 
protahovací a dynamická – by měly trvat zhruba 10 minut. 
Hlavní část je základem vyučovací hodiny. Nácvik nových pohybových 
dovedností doporučují odborníci zařadit na začátek této části. Tato část vyžaduje velké 
soustředění. Následovat by měly činnosti s rychlostně-silovými nároky, které vyžadují 
metabolické krytí v neoxidativní alaktátové zóně.  V závěru hlavní části je vhodné 
zařadit opakování pohybových dovedností nebo rozvoj vytrvalostních schopností za 
účelem zvýšení aerobní kapacity organizmu. Hlavní část by měla trvat cca 30 minut. 
Závěrečná část je vhodná pro zařazení kompenzačních cvičení, které předchází 
vzniku svalových disbalancí. Doporučují se strečinkové cviky s delší výdrží 
v maximálních polohách (15 – 20 sekund). Cílem je celkové uklidnění organizmu po 
zátěži. V úplném závěru je vhodné zhodnotit průběh celé hodiny, pochválit, upozornit 
na eventuální chyby a motivovat pro cvičení v následujících hodinách. 
 
2.5 Charakteristika dětí staršího školního věku (11 – 15 let) 
  
Pro toto období jsou typické četné nerovnoměrné biologické změny, odrážející 
se i v psychologickém vývoji. Z velké části sem spadá tzv. puberta. Ačkoliv pubertální 
věk nelze zcela přesně vymezit, obecně se pohybuje  v rozmezí 11 - 12 až 15 – 16 let, 
individuálně to bývá různé (Dovalil, Choutková, 1988).  
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Celé toto období je vedle prudkého tělesného vývoje, spojeného s výraznými 
kvantitativními  a kvalitativními změnami organismu, charakterizováno pohlavním 
dospíváním. S nastupující pubertou se zvyšuje dráždivost a unavitelnost centrálního 
nervového systému, jež způsobují náladovost, citovou vzrušivost, nestálost v chování 
(Choutková, 1984). 
Nástup puberty je způsoben především činností tzv. endokrinních žláz. Zvýšené 
hladiny hormonů pak působí různé změny v organizmu. V oblasti tělesného růstu 
sledujeme v tomto období výraznou akceleraci v určitém úseku. Hmotnostní a výškové 
přírůstky jsou tudíž nerovnoměrné. Pro kostru je v tomto období charakteristický 
především rychlý růst do délky u dlouhých kostí, projevující se progresivními přírůstky 
tělesné výšky. Růst svalů a šlach obvykle nestačí tempu kostí. Důsledkem toho je 
snížení svalové pružnosti a kloubní pohyblivosti. Vzhledem k pomalejšímu rozvoji 
nervových drah  a nervosvalových spojení dochází přechodně k poklesu koordinačních 
schopností. V motorické oblasti mohou nerovnoměrné změny vývoje jednotlivých 
orgánů a orgánových soustav způsobovat diskoordinační projevy různé úrovně. Mohou 
vést až k narušení již osvojených pohybových dovedností. Tento jev je přechodný a ke 
konci puberty se schopnost motorického učení opět upravuje (Jeřábek, 2008). Koncem 
období se již zvýrazňují mužské a ženské tělesné znaky (Dovalil, Choutková, 1988). 
Puberta nastupuje obvykle dříve u děvčat. Rozdílné účinky mužských a 
ženských hormonů způsobují výrazné odlišnosti v tělesné stavbě, rozvoji pohybových 
schopností a pohybové výkonnosti. Rozdíly mezi pohlavími jsou zcela markantní. 
Chlapcům výrazněji přibývá svalová hmota, u děvčat dochází ke zvýšenému ukládání 
tuků, především v oblasti boků a hýždí. Pohybová výkonnost u chapců stále roste, u 
dívek se její tempo výrazně zpomaluje až zastavuje (Jeřábek, 2008).  
Po stránce rozumové se zvětšuje okruh chápání, objevují se znaky logického a 
abstraktního myšlení, rozvíjí se paměť. Dochází k výraznému prohloubení citového 
života, který poznamenává jistá nevyrovnanost. Typická bývá náladovost. Nejistotu 
v odhadu vlastních možností dítě často zakrývá vychloubáním, siláctvím, hrubostí 
navenek zastírá cit. Začíná usilovat o samostatnost a vlastní názor, což je někdy 
provázené až přepjatou kritičností vůči okolí.  
Zajímavostí v tomto období je, že u mnohých dětí (hlavně u těch, které 
v předchozích letech pravidelně cvičily, trénovaly a trénují) dochází ke zhoršení 
koordinace v menší míře či se nemusí objevit vůbec (Dovalil, Choutková, 1988). 
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3. Didaktika atletiky 
 
 Didaktika atletiky zahrnuje vyučovací proces s atletickým obsahem, 
specifickými úkoly, metodami a formami. Jde o specializovaný tělovýchovný proces se 
stránkou výchovnou a vzdělávací. Vzdělávací stránka je vyjádřena motorickým učením 
a sním spojenými specifickými vědomostmi. Souhrnně se efekt vzdělávací stránky 
tělovýchovného procesu s atletickým obsahem projevuje ve zvyšování úrovně obecných 
a speciálních schopností a v získávání atletických dovedností. Do popředí je stavěn 
požadavek všestranně rozvinuté osobnosti žáka. K tomuto požadavku přispívá atletika 
výrazným způsobem: 
• napomáhá všestrannému rozvoji pohybových schopností, 
• upevňuje a zdokonaluje pohybové dovednosti, které jsou základem všestranného 
motorického rozvoje, 
• podporuje růst zdatnosti a všeobecné tělesné výkonnosti, podílí se na 
upevňování zdraví a odolnosti žáků,  
• napomáhá k výchově kladných morálních a volních vlastností, zejména 
houževnatosti, ukázněnosti, kolektivnosti, oceňování vlastních sil (Dostál a kol., 
1992).  
 
3.1 Motorické učení 
 
 V průběhu motorického učení dochází k učení se novým pohybům, které jsou 
nezbytné pro výkon v dané sportovní disciplíně. Nácvik nových pohybů má v tréninku 
dětí zásadní význam, tudíž je motorické učení jedním z nejvýznamnějších faktorů jejich 
sportovní přípravy (Perič, 2004). 
 
Dlouhodobý, komplexní a mnohostranný proces motorického učení se obvykle 
člení na několik fází: 
 
1. fáze – hrubá koordinace 
Vytvářejí se základy dovednosti. Učení začíná seznámení se s úkolem, 
vytvářením představy a praktickými pokusy v jednoduchých standardních podmínkách.  
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2. fáze – jemná koordinace 
Celková struktura pohybové dovednosti se postupně zpevňuje, i když hlavně ve 
standardním provedení (automatizace). Představa se detailizuje, zvyšuje se podíl 
pohybového vnímání a koncentrace. Koordinace pohybů se zlepšuje, mizí větší 
nedostatky. 
3. fáze – stabilizace 
Dosahuje se zpevnění pohybových struktur v odpovídající diferenciaci 
provedení, stabilizuje se technika i v různých variantách provedení. Koordinace pohybů 
je na vysoké úrovni, všechny časové a dynamické parametry jsou sladěny, plně se 
uplatňuje vědomá kontrola. Řízení a regulace pohybů, včetně zpětných vazeb, funguje 
dobře. 
4. fáze – variabilní tvořivost 
Vysoce osvojené dovednosti se tvořivě uplatňují i ve složitých proměnlivých 
podmínkách. Provedení charakterizuje vysoká úroveň diferenciace a přizpůsobivosti 
vnímání, tvořivé řešení úkolů pod časovým tlakem, dokonalé zvládnutí techniky 
v náročných situacích, vzájemné propojování dovedností a tvorba originálních 
programů. V nejvyšší míře se uplatňují individuální zvláštnosti (Dovalil, 2005) . 
 
3.2 Obsah sportovní přípravy dětí 
 
 Obsah sportovní přípravy tvoří nespecifická cvičení (neatletická) a specifická 
cvičení (atletická). 
 Nespecifická cvičení – se významně podílejí na celkovém rozvoji motoriky 
žáků, její koordinační i kondiční stránky. Pestrý program s celou řadou různých variant 
použitých cvičení přispívá ke komplexnímu rozvoji pohybových schopností a vede 
k vytvoření bohatých pohybových zkušeností, které jsou základem pro zvládání 
racionální techniky atletických disciplín.  
Jsou to např.: funkční gymnastika, základní gymnastika, úpoly, sportovní hry, plavání, 
bruslení a lední hokej, lyžování, snowboarding, jízda na kolečkových bruslích, 
pádlování, vodní turistika, cykloturistika. 
 Specifická (atletická) cvičení – přispívají k rozvoji atletických pohybových 
schopností a k nácviku a zdokonalování techniky atletických disciplín. Atletická cvičení 
jsou relativně jednostranná a mohou vést ke svalovým disbalancím i při uplatňování 
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koordinačně mnohotvárných cvičení. Většina atletických pohybů má reaktivní charakter 
a vytváří velké nároky na pohybový aparát. Dělí se do dvou skupin: 
• rozvíjející – rychlostní cvičení, vytrvalostní cvičení, posilovací cvičení, 
koordinační cvičení, 
• nácvičná – běh, štafetový běh, překážkový běh, skok daleký, skok vysoký, skok 
o tyči, hod míčkem, hod oštěpem, vrh koulí, hod plným míčem s poutkem 
/kladivem/, hod diskem, chůze (Vindušková, 2003). 
 
Poměr obsahu specifických a nespecifických cvičení v jednotlivých ročnících: 
 
 Nespecifická cvičení Specifická cvičení 
6. ročník 70% 30% 
7. ročník 70% 30% 
8. ročník 60% 40% 
9. ročník 50% 50% 
(Vindušková, 2003). 
 
3.3 Rozvoj pohybových schopností 
  
Pohybové schopnosti jsou definovány jako částečně vrozené předpoklady 
k provádění určitých pohybových činností (Perič, 2004).  
 
Mezi základní pohybové schopnosti patří: 
• vytrvalost 
• síla 
• rychlost 
• koordinace 
• kloubní pohyblivost (Perič, 2004) 
 
Všechny pohybové schopnosti rozvíjíme nejen v souladu s vývojovými 
zákonitostmi organismu a osobnostmi žáka, ale i s jejich individuálními předpoklady. 
To se týká jak výběru učiva, tak didaktických forem (Choutková, Fejtek, 1991). 
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3.3.1 Rozvoj rychlostních schopností 
 
 Rychlost je pohybová schopnost konat krátkodobou pohybovou činnost do 20 
sekund v daných podmínkách (konstantní dráha nebo čas, bez odporu nebo s malým 
odporem) co nejrychleji. Jde o činnost maximální intenzity, vyžadující vysokou 
koncentraci volního úsilí (Choutka, Dovalil, 1991). 
 Rychlostní schopnosti mají zásadní důležitost nejen pro všechny atletické 
disciplíny, ale i pro řadu ostatních sportů. Projevují se jako rychlost reakce, rychlost 
akcelerační, akční a lokomoční. Ve většině atletických disciplín se tyto druhy rychlosti 
kombinují, setkáváme se v nich s požadavkem na komplexní rychlostní projev 
(Choutková, Fejtek, 1991). 
 Rozvoj rychlostních schopností je podmíněn geneticky ze 70 – 80%. 
Zdokonalování rychlostních schopností je záležitostí dlouhodobou, s omezenými 
možnostmi zlepšení. Pro rozvoj všech forem rychlosti je podle Hájka (2001) optimální 
věk od 7 do 14 let. V tomto období by podle něj měli trenéři a učitelé školní tělesné 
výchovy věnovat ovlivňování rychlostních schopností zvýšenou pozornost. Opomenutí 
tréninku rychlostních schopností v tomto období může způsobit nenahraditelné ztráty 
(Hájek, 2001).  
 Rychlostní schopnosti umožňují dětem provádět pohybovou činnost 
v minimálním čase. Úroveň rychlostních schopností se projevuje v rychlosti reakce, 
v rychlosti jednotlivých pohybů nebo v rychlosti komplexního pohybového projevu. U 
dětí se zaměřujeme na rozvoj frekvenční komponenty rychlosti (Vindušková, 2005). 
 Podle Periče (2004) závisí rychlostní schopnosti na několika oblastech, které se 
dají tréninkem v různém rozsahu ovlivňovat. Jednou oblastí je typ svalových vláken. 
Poměr rychlých glykolitických a pomalých oxidativních svalových vláken je jedním 
z důležitých rychlostních předpokladů. U běžné populace se uvádí přibližně vyrovnaný 
poměr těchto vláken, zatímco u špičkových sprinterů se uvádí přes 90% rychlých 
svalových vláken. Jejich poměr je však  velké části geneticky podmíněn, tudíž je 
tréninkem jen velmi málo ovlivnitelný. Druhou oblastí, na které jsou rychlostní 
schopnosti závislé je velikost svalové síly. Ta je důležitá pro mohutnost svalové 
kontrakce a tudíž i její rychlost. Svalová síla je tréninkem velmi dobře ovlivnitelná, 
avšak nehodí se příliš pro trénink malých dětí. Vhodné je začít postupným tréninkem 
této oblasti až v období puberty. Třetí oblastí je nervosvalová koordinace, která spočívá 
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především ve schopnosti rychle střídat svalovou kontrakci a relaxaci. Trénink 
rychlostních schopností má v přípravě dětí důležitou roli a neměl by být v žádném 
případě opomíjen. Nervosvalovou koordinaci se doporučuje stimulovat co možná 
nejčastěji (Perič, 2004). 
 
Základní metodické zásady, kterými by se dle Měkoty (2005) měl řídit trénink 
zaměřený na rozvoj rychlostních schopností: 
• intenzita cvičení musí být maximální, 
• délka provádění jednotlivých cvičení je ovlivněna udržením maximální 
rychlosti, tj. nesmí nastoupit fáze poklesu rychlosti, 
• intervaly odpočinku mezi jednotlivými cviky musí zabezpečit relativně plné 
obnovení práceschopnosti, 
• používaná cvičení musí být dokonale zvládnuta a jejich správná technika plně 
stabilizována, 
• svalstvo musí být dostatečně protaženo a uvolněno, tělesná teplota by se měla 
pohybovat okolo 38,5 °C, 
• trénink rychlostních schopností nesmí být ovlivněn faktory, které by narušily 
maximální koncentraci a volní úsilí k dosažení maximální rychlosti při 
provádění pohybu, 
• i poměrně krátká přerušení rozvoje rychlostních schopností se projeví poklesem 
úrovně jednotlivých faktorů rychlosti. 
 
Pro rozvoj rychlostních schopností u dětí platí tyto požadavky: 
• rychlé pohyby provádět technicky správně, 
• rychlé pohyby provádět uvolněně, 
• střídat pohyby kontrolovanou a maximální rychlostí, 
• dávat přednost rychlostním cvičením s nároky na frekvenci pohybů před 
rychlostními cvičeními silového charakteru, 
• mezi jednotlivými rychlostními cvičeními nechávat dostatečnou pauzu na 
odpočinek (Vindušková, 2003).                                                               
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3.3.2 Rozvoj vytrvalostních schopností 
 
 Vytrvalost je pohybová schopnost člověka k dlouhotrvající pohybové činnosti. 
Je to soubor předpokladů provádět cvičení s určitou nižší maximální intenzitou co 
nejdéle nebo po stanovenou dobu co nejvyšší možnou intenzitou (Choutka, Dovalil, 
1991). 
 Vytrvalostní schopnosti jsou geneticky podmíněné asi ze 60 – 80%. S příchodem 
puberty se v organizmu vytváří vhodné podmínky pro zvýšení hodnot maximální 
spotřeby kyslíku, proto se v tomto období doporučuje rozvíjet vytrvalost aerobního 
typu. Jejich rozvoj není však tak výrazně omezen na období adolescence, jako je tomu u 
rychlostních či silových schopností. Pravidelným a plánovitým tréninkem zaměřeným 
na vytrvalostní schopnosti lze dosáhnout adaptačních změn v kterémkoliv věku. 
K největším přírůstkům vytrvalosti dochází v mladším školním věku, kdy nejsou mezi 
chlapci a dívkami výraznější rozdíly. Okolo 13. roku dosahuje aerobní vytrvalost dívek 
nejvyšší úrovně. Pokud v tomto období nedochází k cílenému tréninku vytrvalostních 
schopností, jejich vývoj se zastavuje a vytrvalostní výkonnost klesá. U chlapců i po 
třináctém roce dále pokračuje přirozená tendence zlepšování vytrvalostní výkonnosti i 
bez speciální přípravy a vrcholí asi po 20 roce (Měkota, 2005). 
 Vytrvalostní schopnosti dětí jim umožňují provádět pohybovou činnost po 
relativně dlouhou dobu. Úroveň vytrvalostních schopností se projevuje zvládnutím 
velkého objemu pohybové činnosti, v udržení pohybů mírné intenzity po určitou dobu a 
v rychlém zotavování po zátěži. Vytrvalost je tedy také považována za schopnost 
odolávat únavě (Vindušková, 2003). 
 Základním a nejúčinnějším prostředkem rozvoje vytrvalosti je běh na vytrvalost. 
Zvyšuje se jím práceschopnost srdečně cévního a dýchacího systému, působí na 
zlepšení zotavovací schopnosti po zatížení, a tím zajišťuje optimální rozvoj rostoucího 
organizmu. Vedle toho významně rozvíjí volní vlastnosti. Zvyšování vytrvalosti u dětí 
směřuje především k vytvoření stabilního základu obecné vytrvalosti. Pro rozvoj obecné 
vytrvalosti používáme hlavně souvislé rovnoměrné metody v aerobní zóně. V první fázi 
rozvoje se zaměřujeme na postupné prodlužování časového trvání souvislého běhu. 
Teprve když žáci získají určitou zásobu vytrvalosti, provádíme běh na vytrvalost 
v metrových úsecích. Vysoce efektivní jsou vedle vytrvalostního běhu hry na vytrvalost 
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a soutěže. Ve vyučovací jednotce zařazujeme běh na vytrvalost na konec hlavní části 
nebo do závěrečné části (Choutková, Fejtek, 1991). 
 
Pro rozvoj vytrvalostních schopností u dětí platí tyto požadavky: 
• soustřeďujeme se pouze na rozvoj aerobní vytrvalosti, 
• k rozvoji vytrvalosti využíváme převážně nespecifická cvičení (košíková, 
kopaná, plavání, lyžování, bruslení atd.), 
• běháme v různém prostředí, 
• zpočátku učíme běhat děti nízkým tempem, 
• dále prodlužujeme dobu souvislého běhu, 
• nakonec mírně zvyšujeme tempo běhu, 
• odezvu na vytrvalostní zátěž hodnotíme podle TF (Vindušková, 2003). 
 
3.3.3 Rozvoj silových schopností 
 
 Silové schopnosti , jejichž základem je schopnost překonávat či udržovat určitý 
odpor svalovým stahem, se uplatní v různé podobě a v různém spojení ve všech 
atletických disciplínách, především však v atletických skocích, vrhu a hodech. Zde se 
uplatní zejména rychlá a výbušná síla jako schopnost překonávat odpor vysokou 
rychlostí nebo nejvyšším zrychlením pohybu těla nebo náčiní.  
 Při rozvíjení síly, tzv. posilování, používáme v atletice vedle všeobecných i 
speciální posilovací cvičení, jejichž pohybová struktura odpovídá atletickým 
disciplínám, a to s použitím různého náčiní a nářadí. Při tom měníme zátěž podle 
úrovně žáků i podle záměrů vyučovacího procesu. Při rozvíjení síly dáváme přednost 
tzv. přirozenému posilování – úpoly, přetahy, přetlaky a šplh, překonávání překážek, 
přeskoky, výskoky, házení, pohyb v členitém terénu. Pro tato cvičení je charakteristické 
zaměření na všechny svalové skupiny a kloubní oblasti, jde tedy o všestranný rozvoj 
svalstva (Choutková, Fejtek, 1991).  
 
Základní didaktické požadavky které uvádějí Choutková a Fejtek (1991). 
• Učivo a didaktické formy volíme tak, abychom rozvíjeli schopnosti provádět 
pohyby výbušné, plynule akcelerované a rytmicky rychlé. 
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• Nezatěžujeme páteř cvičením, které ji stlačuje.  
• Před posilováním provedeme důkladné rozcvičení. 
• Při posilování dodržujeme vždy postupnost a přiměřenost. 
• V průběhu posilování zařazujeme cvičení na protažení a uvolnění svalů, 
věnujeme pozornost dostatečnému dýchání. 
 
V silových schopnostech se dopouštíme vážných chyb, kdy u dětí a mládeže 
aplikujeme způsoby rozvoje charakteristické pro dospělé. U posilování dětí je povinnost 
víc než kdy jindy přihlížet k věkovým zvláštnostem vyvíjejícího se organizmu. Je nutné, 
aby trénink tohoto typu napomáhal anebo přinejmenším nebránil přirozenému růstu. 
Růst svalstva a jeho silových projevů neprobíhá v důsledku vývojových změn 
rovnoměrně, zejména do 14 let. V období 11 – 13 let dochází ke zpomalení růstu síly, 
což je přičítáno především zrychlení růstu těla )dlouhých kostí). Od 14 let jsou přírůstky 
rovnoměrnější, takže teprve mezi 15. – 16. rokem lze začít s náročnějším cílevědomým 
posilováním. Největší přirozené přírůstky silových hodnot (až o 20%) byly 
zaznamenány mezi 16. – 18. rokem. Až v tomto období lze proto systematické 
posilování provádět již bez obav (Štilec, 1989). 
 
Pro rozvoj silových schopností u dětí platí tyto požadavky: 
• upřednostňujeme posilování svalů, které udržují tělo ve vzpřímené poloze, 
• posilujeme relativně málo zatěžované svalstvo a protahujeme svalové skupiny 
náchylné ke zkracování, 
• posilujeme nožní klenbu, 
• vybíráme převážně nespecifická posilovací cvičení komplexního charakteru, 
• začínáme s nácvikem techniky specifických posilovacích ciků, které provádíme 
s vlastní hmotností a později s lehkým náčiním, 
• s cíleným posilováním specifického pracovního svalstva (skokanská síla, 
vrhačská síla) doporučuje začínat až po 1ř. roku, resp. Dle biologické zralosti 
(Vindušková, 2003). 
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3.3.4 Rozvoj koordinačních schopností 
  
 Obratnost chápeme jako komplex schopností umožňující účelně koordinovat 
vlastní pohyby, přizpůsobovat je měnícím se podmínkám, provádět složitou pohybovou 
činnost a rychle si osvojovat nové pohyby (Dovalil, 1992). 
 Přirozené předpoklady pro rozvoj obratnostních schopností závisí do značné 
míry na věku. Nejlepší možnosti jsou již v dětském věku, kde je organizmus pohybově 
vnímavější než v pozdějších letech. S obratností lze začít již v předškolním věku, 
vhodné období trvá do 11 – 13 let (Štilec a kol., 1989). 
 Rozvoj obratnosti probíhá v podstatě od prvních pohybů jedince, protože každý 
nový pohyb je skrytým obratnostním cvičením. K rozvoji obratnosti je tedy možno 
použít jakákoliv cvičení, která nemá ještě organizmus zcela zvládnutá. Z fyziologického 
hlediska je nácvik obratnosti vlastně vytvářením nových pohybových vzorců či 
schopnost aplikovat již naučené pohybové vzorce za změněných podmínek. Z toho 
vyplývá i to, že nelze přesně vymezit obratnostní cvičení. Po zvládnutí určitého cviku a 
jeho automatizaci již tento cvik ztrácí obratnostní charakter a dalším opakováním již 
danou schopnost nerozvíjíme (Jeřábek, 2008).  
 
Při nácviku koordinačních schopností uvádí Dovalil (1988) tyto zásady: 
• zařazovat mnoho nových a rozmanitých činností, 
• používat koordinačně náročnější cvičení (může jít nejen o nová, neznámá 
obtížnější cvičení, ale i jednoduchá cvičení ztížená různými kombinacemi a 
obměnami), 
• lze využít naučené pohyby ve změněných podmínkách (změna rytmu, prostoru 
cvičení, vyloučení zrakové kontroly, použitím těžšího nebo lehčího náčiní, 
změnou povrchu apod.), 
• cvičení by mělo být prokládáno dostatečným odpočinkem (doporučuje se 
provádět méně opakování najednou), 
• zařazovat trénink koordinace na začátek vyučovací jednotky (pouze pokud 
chceme záměrně zvýšit obtížnost, je možné zařadit trénink obratnosti po 
předchozí zátěži). 
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3.3.5 Rozvoj pohyblivosti  
 
 Pohyblivost je považována za samostatnou pohybovou schopnost (Choutková, 
Fejtek 1991). Umožňuje vykonávat pohyby ve velkém rozsahu dle možností kloubního 
systému člověka.  Úroveň pohyblivosti je ovlivněna charakterem kloubních spojení, tj. 
velikostí a tvarem kloubních ploch a elasticitou svalů, šlach a vazů. Jsou zde rozdíly 
mezi pohlavími, dívky mají lepší předpoklady k pohyblivosti (Jeřábek, 2008).  
 Různá sportovní odvětví mají na pohyblivost odlišné nároky a z těch vychází 
trénink pohyblivosti. Snížená pohyblivost znamená vyšší pravděpodobnost zranění a její 
rozvoj nebo alespoň udržování má preventivní význam (Štilec, 1989). Proto rozvoj 
kloubní pohyblivosti zařazujeme již od nejmladších kategorií do každé tréninkové 
jednotky (obvykle jako součást rozcvičení nebo na konec tréninkové jednotky). 
Používáme jak metody statické (strečink), tak metody dynamické (švihové) (Jeřábek, 
2008). 
 
Pro rozvoj pohyblivosti u dětí platí tyto požadavky: 
• mobilizujeme a protahujeme rovnoměrně všechny klouby a svalové skupiny 
gymnastickými cvičeními, 
• zvýšenou pozornost věnujeme svalovým skupinám náchylným ke zkracování, 
• protahovací cvičení zařazujeme na začátku a na konci každé tréninkové 
jednotky, 
• protahovací cvičení zařazujeme vždy mezi posilovací cvičení, 
• děti se sníženou úrovní pohyblivosti motivujeme ke každodennímu domácímu 
cvičení (Vindušková, 2003). 
 
3.4 Pohybové dovednosti 
 
 Pohybové dovednosti jsou učením získané předpoklady rychle a účelně provádět 
daný pohyb nebo určitou pohybovou činnost. Pohybové dovednosti jsou výsledkem 
motorického učení.  
Zvláštním druhem pohybových dovedností jsou sportovní dovednosti, které jsou 
spjaté s daným druhem sportu, neboli s danou specializací. 
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Výskyt pohybových dovedností se neprojevuje samostatně, ale vždy společně 
s pohybovými schopnostmi, takže nejsme úplně přesně schopni určit, co je dáno úrovní 
schopností a co dovedností (Perič, 2004). 
Osvojování sportovních dovedností je hlavním úkolem technické přípravy. Je to 
poměrně složitý proces, v němž se používá mnoho prostředků a metod, jejichž cílem je 
nacvičit, zdokonalit a stabilizovat provedení sportovních dovedností. 
Učení se pohybovým dovednostem můžeme rozdělit do pěti základních kroků: 
• představení dovednosti, 
• demonstrace a krátké vysvětlení podstaty dovednosti, 
• začátky nácviku dovednosti, 
• zpětná vazba pro korekci chyb, 
• další opakování a upevňování dovedností. 
 
U malých dětí se spíše doporučuje nacvičovat danou dovednost vcelku. Děti 
chápou situaci jako celek a často jim unikají detaily. Svou roli hrají také dobré 
předpoklady pro učení nápodobou. Metoda v celku je výhodná především u 
jednodušších pohybů, u složitějších se snažíme nacvičit základní „kostru pohybu“ a 
detaily techniky zvládat později. 
 U starších dětí již můžeme využít metody po částech, kdy nacvičuje jednotlivé 
detaily, které se spolu navzájem skládají do mozaiky požadované dovednosti. Celý 
pohyb je tak rozdělen do několika fází, které nacvičujeme jako samostatné detaily. 
Soubor všech dovedností, které souvisejí s danou specializací v jednotlivých 
sportovních odvětvích nazýváme technikou. O technice hovoříme ve smyslu vzorového 
provedení. Je to určitý „nedostižný ideál“ toho, jak by měl konkrétní pohyb vypadat na 
základě biomechanických , anatomických, morfologických a dalších zákonitostí. 
S technikou úzce souvisí styl, který je v podstatě individuálním zvládnutím tohoto 
ideálu. Styl se blíží více či méně optimální technice (Perič, 2004). 
 
3.5 Vzájemný vztah mezi motorickými dovednostmi a schopnostmi 
  
 Při definování motorické schopnosti je nutné vymezit ji vzhledem k motorické 
(pohybové) dovednosti. Ta se také řadí mezi předpoklady pohybové činnosti. Není to 
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předpoklad generalizovaný, ale specifický, představuje kapacitu parciální, získává se 
učením (Měkota, Novosad, 2005). 
Základním úkolem tělesné výchovy je soustavně zvyšovat zdatnost žáků 
prostřednictvím všestranné tělesné výchovy především cestou intenzivního rozvíjení 
základních motorických schopností. Obecně lze označit vztah mezi motorickými 
schopnostmi a motorickými dovednostmi za dynamický, s charakterem vzájemného 
ovlivňování a podmiňování. Pohybový potenciál každého jedince, daný úrovní jeho 
motorických schopností, nemůže být realizován jinak než ve formě motorických 
dovedností a návyků.  
 Osvojení motorických dovedností, ale i rozvoj motorických schopností, se řídí 
zákonitostmi podmíněných reflexů, protože mají reflexní podstatu (Juřinová, Stejskal, 
1987). Osvojení jakéhokoliv pohybu předpokládá proces učení se tomuto pohybu 
(motorickému učení). Z toho vyplývá, že jedinec se musí naučit lidským motorickým 
dovednostem. Motorické učení a rozvoj motorických schopností představují 
neoddělitelný celek, jednotu pohybového projevu jedince. 
  
3.6 Nácvik techniky atletických disciplín  
 
 Technika provedení tvoří u všech atletických disciplín podstatnou část výkonu 
(Jeřábek, 2008). Technikou rozumíme účelné provádění pohybů podle 
biomechanických zákonitostí v souladu s platnými pravidly (Choutková, Fejtek, 1991).  
Nácvik techniky atletických disciplín realizujeme prostřednictvím didaktických 
metod. Didaktické metody jsou záměrně volené způsoby při nácviku pohybových 
dovedností, rozvíjení pohybových schopností, získávání vědomostí a výchovných 
návyků (Vindušková a kol., 2003). 
Pro každý nácvik platí pravidlo, že postupujeme vždy od jednodušších cvičení 
ke složitějším. Instrukce a pokyny musíme říkat jasně a srozumitelně. Při opravování 
chyb vždy vybíráme jen ty nejpodstatnější a při opakovaném pokusu se zaměřujeme na 
odstranění jedné, maximálně dvou chyb. Více informací nejsou děti schopné vnímat a 
při udělení většího počtu pokynů může být efekt přesně obrácený, než bychom chtěli 
(jeřábek, 2008).  
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3.6.1 Běžecké disciplíny 
 
 Běh zaujímá mezi atletickými disciplínami významné místo. Je součástí většiny 
disciplín a úroveň rozvoje se přímo podílí na jejich konečném výsledku. Pro svoji 
přirozenost a emocionální průběh je velmi oblíbenou disciplínou mládeže (Kolčiter, 
1993). Běh je přirozený pohyb – lokomoce, při němž se střídá jednooborová a letová 
fáze. Jsou to opakované skoky (běžecké kroky), jejichž délka a frekvence ovlivňují 
rychlost běhu (Choutková, Fejtek, 1989). Existují dva základní způsoby běhu – šlapavý 
a švihový. Šlapavý (akcelerační způsob běhu) slouží k získání rychlosti, je používán u 
všech typů startů. Švihový způsob běhu slouží k udržení získané rychlosti, je používán 
ve velké většině všech běžeckých vzdáleností (Jeřábek, 2008). 
 
Metodický postup  
 Úlohou metodiky nácviku běhu u mládeže je rozvinout přirozené běžecké 
schopnosti, odstranit nesprávné pohybové návyky získané v průběhu života a průběžně 
rozvíjet úroveň základních pohybových dovedností (Kolčiter, 1993). U nácviku běhu 
můžeme kombinovat dva postupy. První spočívá ve využití speciálních běžeckých 
cvičení, jejich soubor bývá nazýván běžeckou abecedou. Druhý postup spočívá na 
uvědomování si pohybů dolních a horních končetin a polohy pánve a trupu při postupně 
zvyšované rychlosti běhu (Dostál a kol., 1992). 
 
Klus 
 Pomalý běh, kladení chodidel ve směru běhu, došlap na přední část chodidla, 
zhoupnutí na patu, postupné odvíjení od paty na špičku, uvolněná ramena, pohyb paží 
podél boků (Choutková, Fejtek, 1989). 
 
Liftink 
 Vázaný klus na místě a mírně z místa s maximálním rozsahem dvojího pohybu 
kotníku a úplnou extenzí v koleni oporové nohy (Dostál a kol., 1992). 
 
Skipink 
 Běh s vysokým zvedáním kolen, snaha o předklon trupu, protlačování stojné 
(oporové) nohy nazad, energická práce paží (Choutková, Fejtek, 1989). 
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Stupňované rovinky 
 Na přímém úseku plynulé stupňování rychlosti běhu z klusu až do 
submaximální, popř. maximální rychlosti. Z klusu stupňujeme tempo běhu postupným 
prodlužováním kroku – plynule zvětšujeme rozsah a intenzitu pohybu horních končetin, 
vytlačujeme pánev dopředu a zvyšujeme intenzitu odrazu (Dostál a kol., 1992).  
 
Tempové úseky    
 Úkolem je zdokonalování techniky běhu a zvládnutí jejich obměn při různém 
tempu (střední až maximální intenzitou) na běžeckém oválu, v terénu a na různých 
vzdálenostech. Tempové úseky jsou dlouhé 100-300 metrů. Základní tempo je volné a 
vždy rovnoměrné. Do nového úseku musí dojít k úplnému zotavení, délka přestávek 3 – 
6 minut (Dostál a kol., 1992). 
 
Rozložené úseky 
 Uvolněný běh při vysoké rychlosti s využitím setrvačnosti. Změny rychlosti 
regulací volního úsilí (Dostál a kol., 1992).  
 
Cvičení: 
• poskočný klus, 
• liftink - na místě, za pohybu, 
• skipink – na místě, z místa, 
• skipink s předkopáváním – na místě, za pohybu, 
• klus se zakopáváním – na místě, za pohybu, na frekvenci pohybu, na rozsah 
pohybu, 
• běh do kopce, 
• rovinky na jednotlivé prvky techniky běhu – práce paží, vysoké zvedání kolen, 
dotažený nápon odrazové nohy, 
• rovinky se stupňovanou frekvencí běžeckého kroku, 
• rovinky s prodlužovanou délkou běžeckého kroku, 
• zapínavé rovinky, 
• vypouštěné rovinky, 
• rozložené úseky – střídání krátkých úseků intenzivních a uvolněných, 
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• úseky maximální rychlostí – 20, 30, 40, 50 metrů (Vyškovský a kol., 1988). 
 
Chyby a jejich korekce 
Chyba Korekce 
běh v mírném podřepu skákané rovinky, běh do schodů, běh do 
svahu 
běh v záklonu posilování břišního svalstva, běh do 
svahu, běh do schodů 
běh přes patu (u sprintu) dvojitá práce kotníků – poskočný klus, 
běžecká abeceda 
„nízké koleno“ posilování břicha, skipink, víceskoky 
střídnonož s vysokým zvedáním kolen 
zvednutá ramena, hlava jakoby 
„zastrčena“ 
uvolnění ramen a spuštění co nejvíce dolů, 
hlavu vytahovat vzhůru 
běh s pažemi nataženými či výrazně 
skrčenými 
opačné provedení v chůzi i běhu, při běhu 
uvolnit paže 
(Choutková, Fejtek, 1991) 
 
Starty 
 Účelem startu je zajistit podmínky pro maximálně rychlé zahájení běhu 
z optimální výběhové polohy pro efektivní přechod do běhu v trati. Rozlišujeme čtyři 
druhy startu – vysoký, polovysoký, polonízký a nízký (Dostál a kol., 1992). V praxi 
nejvíce používáme polovysoký a nízký start (Choutková, Fejtek, 1989).  
 
Polovysoký start  
Polovysoký start zahajuje běhy na střední a dlouhé trati. Výchozím postavením 
(povel Připravte se!) je bočný stoj rozkročný, nohy pokrčeny a chodidla ve směru běhu, 
ohnuté paže jsou v běžecké poloze. Startovní výběh se zahajuje švihem zadní nohy 
vpřed, náponem přední nohy a švihem paží. Kroky se postupně prodlužují, trup se 
vzpřimuje (Dostál a kol., 1992).  
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Nízký start 
 Nízký start se používá v bězích do 400 metrů včetně, povinně se vybíhá z bloků. 
Při sprinterském závodu je provedení startu stejně důležité jako rychlost reakce. 
Startovní polohy a startovní výběh se řídí startovními povely – 1. Připravte se!, 2. 
Pozor!, 3. Výstřel. Na první povel zaklekneme do startovních bloků. O přední blok se 
opírá odrazová noha, zadní noha klečí a opírá se chodidlem o zadní blok, paže se opírají 
o zem, kolmo na ni v šíři ramen, hlava je uvolněna. Na druhý povel se zvedne pánev a 
ramena se vysunou poněkud vpřed. Při startovním výběhu pažemi provedeme rychlý 
„běžecký“ pohyb a současně rychle vykročíme nohou, která se opírá o zadní blok. 
Vzápětí následuje odraz z předního bloku. Trup je nakloněn vpřed, rychlé, krátké kroky 
jsou doprovázeny energickou prací paží. Trup se postupně napřimuje, kroky se 
prodlužují, až přejdeme v normální běh (Choutková, Fejtek, 1989).   
 
Metodika nácviku 
  
 Nacvičujeme zrychlení při běhu – z chůze, z mírného klusu (zvětšíme náklon 
trupu a frekvenci kroků) na signál. 
 Rychlost reakce procvičujeme starty z různých poloh, vždy na signál – ze sedu, 
z kleku, z lehu, z polohy záda ke směru běhu. 
 „Padavým“ startem se učíme náklon trupu vpřed a šlapavému způsobu běhu. 
 Procvičujeme přesnost jednotlivých startovních poloh, vyvarujeme se vyběhnutí 
před signálem. 
Naučíme se připravit si bloky a zakleknout do nich (Choutková, Fejtek, 1989). 
 
Chyby a jejich korekce 
Chyba Korekce 
Napínání nohou v poloze „Pozor!“ porovnání odrazu z natažených a mírně 
pokrčených nohou 
švihový pohyb do prvního kroku stejnou 
nohou a stejnou paží 
chůze, klus, běh se zdůrazněnou prací 
paží, výkrok z místa pravou či levou 
s výraznou prací nesouhlasné paže 
nedopínání odrazové nohy násobné odrazy s kontrolou dopínání ve 
všech kloubech nohy, běhy do svahu 
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odraz ze zadní nohy při výběhu vysvětlení, větší náklon vpřed ve střehové 
poloze, příp. starty bez zadního bloku 
předčasné narovnávání trupu po výběhu pokyn držet skloněnou hlavu 
nesprávná délka a frekvence kroku určení správné délky pomocí prkýnek, 
určení rytmu pomocí zvukových signálů, 
např. tleskáním 
(Choutková, Fejtek, 1991) (Jeřábek, 2008) 
 
3.6.2 Skok daleký 
 
 Skok daleký se rozděluje na čtyři fáze: rozběh, odraz, let a doskok. Rozběhem 
získává skokan horizontální rychlost, která je základem pro rychlost vzletu těžiště 
(Dostál a kol., 1992). Nejdůležitějším momentem skoku dalekého je spojení 
stupňovaného rozběhu s odrazem. Odraz je proveden z celého chodidla (Jeřábek, 2008). 
Za letu je účelem pohybů především kompenzovat rotace vzniklé na odraze, udržovat 
rovnovážnou polohu částí těla kolem těžiště a připravit co nejúčinnější doskok. 
Používají se tři základní způsoby techniky letu – skrčný způsob, závěsný způsob a 
kročný způsob.  Pro začátečníky je vhodný skrčný způsob, neboť je koordinačně 
nejjednodušší. Způsob doskoku může značně ovlivnit měřený výkon (Dostál a kol., 
1992). 
 
Metodický postup 
Předpokladem zvládnutí skoku dalekého je rychlost a odrazová síla (Choutková, 
Fejtek, 1989). Základním principem metodického postupu při nácviku skoku dalekého 
je nacvičování dokonalého odrazu v postupně se zvyšující rychlosti rozběhu (Dostál a 
kol., 1992). 
  
Odrazová průprava 
 Úkolem je naučit správnému provedení odrazu v nižší rychlosti a posílit 
příslušné části těla.  
 
Cvičení: 
• poskočný klus (úseky 20 – 80 m), 
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• násobné odrazy z nohy na nohu (10 až 20 skoky), 
• násobné odrazy po jedné noze (10 až 20 skoky), 
• kombinace odrazů, např. LLPP. 
 
Nácvik skokanského běhu 
 Cílem je naučit žáky běhu s vysokým zvedáním kolen (s podsazenou pánví). 
 
Cvičení: 
• skipink 
• předkopávání bérců 
• běh s podsazenou pánví 
(Dostál a kol., 1992). 
 
Spojení rozběhu s odrazem 
 Úkolem je naučit správnému odrazu v co nejvyšší rychlosti (Dostál a kol., 1992). 
Všechna cvičení začínáme z krátkého rozběhu a zpočátku nevyžadujeme odraz na 
odrazové desce (Jeřábek, 2008).  
 
Cvičení: 
• násobené odrazy se 3, 5 a 7 mezikroky s doskokem na švihovou nohu, 
• násobené odrazy se 4, 6 a 8 mezikroky s doskokem na odrazovou nohu, 
• skoky do doskočiště ze 3 – 5 dvojkroků s doskokem na švihovou nohu, 
• skoky do doskočiště ze 4 – 8 dvojkroků s doskokem na odrazovou nohu  
(Dostál a kol., 1992). 
 
Nácvik letu vzduchem a doskok 
 Jednotlivá cvičení můžeme pro usnadnění provádět nejprve z mírně zvýšené 
podložky pro odraz (cca 5 – 10 cm) (Jeřábek, 2008). 
 
Vyměření rozběhu 
 Cílem je naučit vyměření přesného rozběhu tak, aby žáci byli schopni využít 
rozběhové rychlosti k co nejlepšímu výkonu (Dostál a kol., 1992).  
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Chyby a jejich korekce 
Chyba Korekce 
rozběh po patách běžecká abeceda, běhy do svahu, běh 
s odporem 
zpomalování rozběhu stupňované rovinky, opakované odrazy na 
každou třetí, pátou, sedmou dobu 
dlouhý dokrok na odrazové břevno opakovat odrazy na každou pátou, sedmou 
dobu s úmyslným zkracováním 
posledního kroku 
nedostatečný nápon při odrazu víceskoky, běhy do schodů a do svahu 
odraz v předklonu zdůraznit narovnání trupu, podsazení 
pánve a vysoké zvedání kolen před 
odrazem 
odraz v záklonu vysvětlení, ukázka, zkrácení posledního 
kroku, pohled rovně před sebe při odrazu 
(Choutková, Fejtek, 1991) (Jeřábek, 2008) 
 
3.6.3 Skok vysoký 
 
 Skok vysoký je silově-rychlostní disciplína, jejíž výsledek nejvíce záleží na síle 
odrazu a náběhové rychlosti. V současné době je nejpoužívanější styl „flop“, který je 
používaný skokany na všech výkonnostních úrovních, tedy i při výuce skoku vysokého 
na základních školách. Ostatní způsoby se mohou využít jako průpravná cvičení pro 
rozvoj odrazové síly a koordinace (Jeřábek, 2008). Skok vysoký dělíme podle fází na 
rozběh a příprava na odraz, odraz, přechod laťky a dopad. Skok vysoký je u dětí 
oblíbená disciplína. 
 
Metodický postup 
 
Odrazová průprava: 
Před nácvikem skoku vysokého by měla předcházet odrazová průprava (Jeřábek, 
2008). 
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Rozběh 
 Nejprve soustředíme pozornost na správný způsob běhu po oblouku. Dbáme na 
správné postavení chodidel v oblouku a odklon trupu směrem do jeho středu (Jeřábek, 
2008). Plynule stupňujeme běh až do optimální rychlosti, takové, kdy se žák stačí ještě 
včas a naplno odrazit (Dostál a kol., 1992). Obloukový rozběh můžeme na začátku 
nácviku vyznačit např. kužely (Jeřábek, 2008). Nejdůležitější z celého rozběhu jsou 
poslední tři kroky, které jsou nejrychlejší a nejdelší.  
 
Cvičení: 
• běh po kruhu či osmičce (Choutková, Fejtek, 1991), 
• cvičení tzv. „letadlo“. 
  
Spojení rozběhu s odrazem 
 V této fázi provádíme spojení běhu po kružnici s odrazem, který provádíme 
z vnitřní nohy. Při odrazu zdůrazníme švih vzhůru ostrým kolenem švihové nohy se 
současným švihem paží. Po provedení odrazu doskakujeme na obě nohy. Z počátku 
provádíme cvičení v nižší intenzitě, postupně požadujeme co nejvyšší výskok. Při 
správném provedení dochází v průběhu výskoku k rotaci s následným dopadem bokem 
do původního směru běhu (Jeřábek, 2008). 
 
Cvičení: 
• běh po kruhu či osmičce s odrazem na každý třetí krok, 
• běh po kruhu či osmičce s odrazem a připojit soupažný švih paží, 
• běh po kruhu, provést odraz se švihem paží a dopadem bokem k původnímu 
směru pohybu (Choutková, Fejtek, 1991). 
 
Nácvik flopu 
 Při nácviku flopu začínáme z 4-6 krokového rozběhu. Jako první cvičení 
můžeme použít „šipku“ odrazem z jedné nohy. Po odrazu z vnější nohy se snažíme 
přeskočit laťku šipkou a zároveň dopadnout co nejdále šikmo do protilehlého rohu 
doskočiště. Po zvládnutí tohoto kroku se snažíme v průběhu šipky otočit na záda, 
přičemž stále sledujeme, zda jde jako první přes laťku hlava. Správnost cvičení se 
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projeví dopadovou polohou, jestliže tělo je hlavou vpřed šikmo k laťce, směrem do 
zadního protilehlého rohu doskočiště.  
 
Cvičení: 
• „šipka“ ze zkráceného rozběhu, 
• „šipka“ s přetočením na záda, 
• opakujeme předchozí cvičení s delším stupňovaným rozběhem, přičemž dbáme 
na správný rytmus rozběhu, 
• opakujeme cvičení přičemž zvyšujeme laťku (Jeřábek, 2008).  
 
Přechod laťky 
 Přechod laťky nacvičujeme nejlépe skokem z místa. Stojíme zády k laťce ve 
vzdálenosti na zapažení. Odrážíme se snožmo se současným mohutným švihem obou 
paží. Po vystoupání zakláníme hlavu, ramena a ruce za laťkou tlačíme za laťkou 
směrem dolů. Zároveň tím pokračuje protlačení boků vzhůru doprovázené prohnutím 
v bederní části. Přechod laťky je zakončen vykopnutí bérců (Jeřábek, 2008).  
 
Cvičení: 
• skoky vzad odrazem snožmo na místě s dopadem na molitanové doskočiště, 
• skoky vzad odrazem snožmo na místě ze zvýšené podložky, 
• skoky ze tří kroků bez laťky s dopadem na molitanové doskočiště (Choutková, 
Fejtek, 1991). 
 
Dopad 
 Při nácviku této fáze skoku děti učíme, jak správně dopadnout z hlediska 
bezpečnosti. Při dopadu zpevníme celé tělo až do chvíle, než dozní dopad. Skokan 
dopadá na ramena a v tuto chvíli na něj působí rotace, která zapříčiní ukončení dopadu 
kotoulem vzad (Jeřábek, 2008).  
 
Cvičení: 
• provádění kotoulu vzad po dopadu 
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Chyby a jejich korekce 
Chyba Korekce 
zpomalování rozběhu před odrazem opakované procvičování odrazu z pěti, 
sedmi kroků, skoky bez laťky, s laťkou na 
nižších výškách 
málo zakřivený rozběh vytyčení rozběhové dráhy kužely, nácvik 
běhu po kružnici s menším poloměrem 
nedostatečný švih nohy a paží vysvětlení, ukázka, provádět skoky 
v kontrolovaném úsilí 
Odraz provedený příliš daleko nebo blízko 
laťky 
posunutí rozběhové značky 
Vysazení při „flopu“  
nedostatečný odraz opakování odrazové průpravy 
tzv. ploché skoky (skoky s nízkým 
vystoupáním) 
opakování odrazové průpravy, zdůraznit 
práci švihového kolena a souhru paží a 
nohou 
(Choutková, Fejtek, 1991) (Jeřábek, 2008) 
 
3.6.4 Hod míčkem 
 
 Hod kriketovým míčkem se řadí k méně obtížným atletickým disciplínám. Tuto 
disciplínu členíme na tři základní pohybové fáze – rozběh a příprava na vlastní hod, 
vlastní hod a konečný přeskok. Rychlost náčiní v okamžiku vypuštění spolu 
s optimálním úhlem vzletu jsou pro výkon rozhodující (Dostál a kol., 1992). 
 
Metodika nácviku 
 
 Cílem nácviku je zvládnutí techniky hodu kriketovým míčkem z rozběhu. 
 
Držení náčiní 
 Sevřít náčiní rukou tak, aby bylo uloženo v celé dlani a prsty obemykaly povrch 
náčiní. Držet náčiní pevně, nikoli křečovitě.  
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Chůze s náčiním, běh s náčiním 
 Odhodová paže je ohnuta v lokti a lehce vykyvuje vpřed a vzad v souladu 
s pohybem nohou. Loket směřuje vpřed a mírně zevnitř. Poloha ruky s náčiním je po 
celou dobu v úrovni očí. Rozběhnutí je provedeno po předchozí chůzi. Rychlost běhu 
plynule narůstá až na submaximální úroveň. 
 
Hod z místa z čelného postavení 
 Hod ze stoje rozkročného - odhodová paže ve vzpažení vzhůru – vzad, loket 
vpřed, mírně pokrčen. Následně hod ze standardního odhodového postoje. U žáků 
s pravou odhodovou paží je levá noha vpředu.  
 
Hod ze tří kroků z čelného postavení 
 Hod zahájit z čelného postavení výkrokem levé nohy. S druhým došlapem levé 
nohy zahájit vlastní hod. 
 
Hod z místa z bočného postavení 
 Levá noha je v unožení nad zemí, míří do směru hodu. Pokrčení pravého kolene 
a úklon trupu vzad se postupně zvětšuje. Odhod zahajujeme protáčením a náponem 
pravé nohy a teprve pak následuje aktivní zaujetí pevné levé opory. 
 
Hod z jednoho kroku 
 Stoj předkročný pravou, těžiště těla sníženo, bočné postavení trupu, paže 
v nápřahu. Zahájení odhodu při výkroku levé nohy vpřed v momentě vertikály nad 
pravou oporou. Následují hody ze dvou kroků. 
 
Průprava pro impulsní krok a hod z impulsního kroku 
 Stoj předkročný levou, těžiště těla mírně sníženo, odhodová paže v nápřahu. 
Impulsní přeskok začíná nasazením výbušného odrazu z levé nohy. Usilovný odraz 
charakterizuje nápon v kolenním a hlezenním kloubu. Pravá švihová noha předšvihává 
kolenem vzhůru – vpřed. Navazuje prudké vykývnutí bérce a navedení chodidla co 
nejdále pod tělo nízko nad zemí. Tím je zajištěno „předběhnutí“ pravé nohy před 
trupem a odhodovou paží limitující nápřah. Levé chodidlo se po odrazu velmi rychle 
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přemísťuje pod tělo tak, aby levý bérec minul pravý ještě před došlapem pravého 
chodidla na zem (začátek odhodového postavení).  
  
Přenášení náčiní do nápřahu na místě, za pohybu  
 Nápřah na místě způsobem „přímo vzad“. Po zvládnutí impulsní krok 
s nápřahem bez odhodu náčiní.  
Následuje hod s postupným prodlužováním rozběhu a nakonec hod z celého 
rozběhu (Dostál a kol., 1992). 
 
Chyby a jejich korekce 
Chyba Korekce 
chybné odhodové postavení (pravá -   
pravá) 
opakování správného postavení 
s odhodem z místa, pak s přeskokem 
pokrčování paže při nápřahu běh s náčiním v nápřahu 
hod mimo výslednici sil (mimo rameno) vedení paže žáka učitelem (pro získání 
lepší pohybové představy) 
paže předbíhá práci nohou a trupu (hází 
jen paže) 
opakování práce pravé nohy (u praváků) 
s postupným zapojováním dalších 
svalových skupin 
Hod z jedné nohy opakované přeskoky s rychlým dopadem 
nohou na zem při dostatečném 
předběhnutí těla nohama, odhody 
z pokrčených nohou 
(Choutková, Fejtek, 1991) 
 
3.6.5 Vrh koulí 
 
 Vrh koulí patří mezi technické disciplíny. V současnosti se využívají dvě 
rozdílné techniky vrhu koulí , a to vrh s otočkou neboli rotační technika a vrh se sunem 
neboli zádová technika. Pro začátečníky, tedy i pro výuku na základní škole je rotační 
technika koordinačně poměrně náročná, proto zvolíme techniku zádovým způsobem 
tedy vrh se sunem. Zádovou techniku můžeme rozdělit na tři základní fáze – základní 
postavení, sun a vlastní odvrh (Jeřábek, 2008).  
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Metodický postup 
 
Prvním předpokladem úspěchu v postupném osvojování si techniky vrhu je 
vytvoření správné pohybové představy. Vytváří se ukázkou vrhu v celé struktuře i jeho 
jednotlivých částí. Pohybová představa vrhu se postupně zpřesňuje a dokresluje 
vlastními pokusy (Šimon a kol., 2004). Nácvik začínáme tzv. průpravnými cvičeními. 
 
Průpravná cvičení 
 Mají za úkol seznámení s koulí, rozcvičení a všeobecné posílení, tzv. koulařská 
abeceda. 
 
Cvičení: 
• podávání koule kolem těla 
• osmičky mezi nohama 
• přehazování koulí z ruky do ruky 
• kroužení trupu s koulí na prsou nebo v týle 
• kroužení trupu s koulí v natažených pažích 
• lehké vyhazování z podřepu nad hlavu 
 
Průpravné odhody 
Základními průpravnými hody jsou: hody dozadu přes hlavu, hody zespodu 
dopředu a hody trčením od prsou (Jeřábek, 2008). 
 
Cvičení: 
• odhod vzad z předklonu a podřepu 
• odhod vpřed nad hlavou s vykročením 
• odhod spodem z břevna 
• odvrh trčením obouruč od prsou ze záklonu 
• odvrh trčením od prsou z podřepu, dřepu 
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Vrhy z místa 
 Vrhy z místa tvoří nejpodstatnější krok v nácviku techniky. Dbáme především 
na správnou polohu lokte vrhající paže a pružné odpérování koule zápěstím i prsty ruky 
(Dostál, Velebil a kol., 1992). Kouli zatlačíme do jamky nad klíční kostí u krku, loket 
vrhající paže máme zdvižen a druhou paži máme volně předpaženou. 
Vrhy z místa dělíme: 
a) vrhy z místa z čelného postavení 
Stojíme čelem do směru vrhu, levá noha je vykročená dopředu a špičky obou nohou 
směřují vpřed. Váha těla je na pravé špičce. Odvrh začínáme propnutím pravé nohy a 
protlačením boků vpřed. Poté jde trup směrem vpřed a vzhůru a nakonec trčí pravá ruka 
kouli. 
b) vrhy z místa z bočného postavení 
Provádíme stejně jako v předchozím bodě, jen špičku pravé nohy vytočíme kolmo k ose 
vrhu a špička levé nohy mírně zevnitř. 
c) vrhy z místa z odvrhového postavení 
Při odvrhovém postavení přeneseme váhu na pravou nohu a zároveň snížíme těžiště. 
Pohyb začínáme vytočením chodidla pravé nohy, následuje vytočení kolena a boku 
současně s napínáním nohy a postupným přenášením váhy na levou nohu. Následuje 
trčení pravou paží a odvrh koule.  
 
Cvičení: 
• vrhy do země 
• vrhy ze sedu 
• vrhy z podřepu rozkročného 
• vrhy ze stoje předkročného  
• vrhy z chůze vpřed 
• vrhy z bočného postavení 
• vrhy z odvrhového postavení 
 
Nácvik sunu 
 Sun nacvičujeme nejdříve bez koule tak, že provádíme opakované poskoky vzad 
po pravé noze. Odraz musí být proveden přes patu (Šimon a kol., 2004). Po dokončení 
sunu provedeme rychlý došlap levou nohou na zem. Při výchozím pohybovém impulzu, 
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který vychází z odrazové nohy současně provádí levá noha doprovodný švihový pohyb, 
který napomáhá odlehčit pravou nohu.  
 
Cvičení: 
• poskoky vzad po pravé noze s dopomocí švihu levou 
• poskoky vzad s došlapem na obě nohy (Dostál, Velebil a kol., 1992) 
• poskoky vzad po pravé noze se současným pootočením pravého chodidla 
dovnitř  
 
Spojení vrhu se sunem 
 V této fázi nácviku se zaměřujeme na plynulost navázání sunu a vlastního vrhu a 
na celkově správné provedení celého pohybu včetně rytmu (postupné zrychlování 
pohybu) (Jeřábek, 2008).  
 
Chyby a jejich korekce 
(Choutková, Fejtek, (1991) (Jeřábek, 2008) (Šimon a kol., 2004)     
 
 
 
 
Chyba Korekce 
chybné držení koule, loket u těla ukázka, vysvětlení 
hod místo vrhu vrhy ze sedu, přetlačování žáků ve 
dvojicích v odhodovém postavení 
nestabilní výchozí postavení, ztráta 
rovnováhy 
udržovat rovnováhu předpažením levé 
paže 
Krátký sun opakované suny se zdůrazněnou prací 
švihové nohy, různé poskoky na posílení 
nohou 
odraz do sunu ze špičky opakované suny přes patu, zdvihnout 
špičku stojné nohy na začátku sunu 
uklánění s náčiním posílení svalů trupu, čelné vrhy s levou 
paží v předpažení,  
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II. METODOLOGICKÁ ČÁST 
 
4. Metodika práce 
 
 Pro dosažení cílů byly využity tyto metody: 
• Během školního roku 2008/09 jsem oslovila 140 žáků 2. stupně z 18 různých 
základních škol v okrese Kolín a předložila jim předem sestavený dotazník k 
vyplnění. 
• Výběr žáků byl záměrný, bez ohledu na to, zda se jedná o chlapce či dívky. 
Podmínkou, která musela být splněna bylo to, že musí navštěvovat 2. stupeň 
základní školy, která spadá do okresu Kolín. 
• Dotazník byl anonymní, žáci neuváděli své jméno, pouze uvedly název školy, 
věk a pohlaví. 
• Vždy v úvodu, než žáci začali vyplňovat dotazníky, jsem jim vysvětlila cíl a 
smysl dotazníku. 
• V průběhu vyplňování jsem objasnila nejasnosti které vyvstaly tak, aby žáci 
mohli vyplnit všechny otázky a nedošlo ke zkreslení výsledků. 
• Vždy když jsem rozdala dotazníky k vyplnění, počkala jsem až je žáci vyplní, 
aby návratnost byla 100%. 
 
4.1 Cíle práce 
 
 Cílem diplomové práce je pomocí dotazování zjistit informace o současném 
průběhu výuky atletiky na 2. stupni základních škol v okrese Kolín z pohledu dětí. 
Z průzkumu zejména chceme zjisti oblibu jednotlivých atletických disciplín u žáků, 
úroveň materiálního vybavení škol pro výuku atletiky a také zda škola vede atletický 
kroužek. 
 
4.2 Úkoly práce 
 
 Pro dosažení výše uvedeného cíle byly stanoveny tyto dílčí úkoly: 
1. prostudovat dostupnou literaturu vztahující se ke zvolenému tématu, 
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2. určit si oblast, kde má být průzkum realizován (okres Kolín), 
3. vymezit si cílovou skupinu dotazovaných (žáci 2. stupně základních škol, které 
spadající do určené oblasti), 
4. sestavit dotazník pro určenou dotazovanou skupinu, 
5. oslovit žáky a předložit jim dotazník k vyplnění, 
6. vyhodnotit získaná data, 
7. určit závěr vycházející z vyhodnocených dat. 
 
4.3 Metody práce 
 
 Pro kvalitativní výzkum jsme použili metodu dotazování, kde jednotliví 
respondenti odpovídali na mnou sestavené otázky.  
Dotazník je jedním z nejběžnějších nástrojů pro sběr dat. Dotazování zahrnuje 
obecně různé typy rozhovorů, dotazníků a používání škál a testů. Jmenované metody se 
mhou použít samostatně jako je tomu v dotazníkových šetřeních nebo v kombinaci 
s jinými metodami. Formy dotazování představují na jedné straně například různé 
dotazníky s pevně danou strukturou otázek s volitelnými odpověďmi, na druh straně 
volné rozhovory, jejichž struktura není předem dána a které mají mnohdy podobu 
volného vyprávění subjektu. Ještě existuje určitá střední cesta v podobě semi-
strukturovaného dotazování, které se vyznačuje definovaným účelem, určitou osnovou a 
velkou pružností celého procesu získávání informací. Obliba používání strukturovaného 
dotazování má několik důvodů, které nelze zanedbat. Analýza dat, získaných pomocí 
strukturovaného dotazování s uzavřenými otázkami, je na rozdíl od nestrukturovaného 
dotazování jednodušší. Odpovědi se mohou přímo srovnávat. V krátkém čase lze získat 
mnoho odpovědí od mnoha respondentů. Celkově má proces získávání dat pomocí 
strukturovaného dotazování plynulejší průběh.  
Dotazováním se zjišťují subjektivní pohledy dotazovaného na přítomné nebo minulé 
události, na plány do budoucna, na jeho názory a pocity, na jeho problémy a zkušenosti 
(Hendl, 1997). 
V našem dotazníku byly použity uzavřené typy otázek, které se týkaly výuky 
atletiky v hodinách tělesné výchovy na dané základní škole. Dotazník obsahoval 11 
otázek, které byly rozepsané na 2 papírech formátu A4. Otázky jsme se snažili 
formulovat co nejjednodušeji, aby byly srozumitelné dětem daného věku. Na začátku 
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vyplňování byl respondentům objasněn cíl dotazování a také byly zodpovězeny 
nejasnosti, poté žáci odpovídali na otázky. Na závěr proběhla krátká diskuse, při které 
mi dotazovaní sdělili další různé informace k danému tématu. Dotazník byl před 
vlastním použitím několikrát vyzkoušen a byly odstraněny jeho nedostatky.  
    
4.3.1 Charakteristika souboru 
 
 Zvolenou skupinou byli žáci, kteří navštěvují 2 stupeň základních škol, které 
spadají do okresu Kolín. Žáci kteří vyplňovali dotazník jsou členy zájmových kroužků 
Domu dětí a mládeže v Kolíně, kde jsem je také kontaktovala neboť zde v současné 
době pracuji.  
Dotazník mohli vyplňovat chlapci i dívky příslušného věku. Maximální počet 
dotazovaných žáků z jedné školy není určen, minimální počet je však alespoň jeden. 
Žáci mohli navštěvovat základní školy se sportovním zaměřením, toto zaměření však 
nesmělo být na atletiku. 
 
4.4 Sestavení hypotéz 
 
HP 1 Pro většinu dětí jsou hodiny s atletickým zaměřením neatraktivní. 
HP 2 Více jak 50% škol, které dotazovaní navštěvují, nemá pro výuku atletiky vhodné         
          vybavení. 
HP 3 Atletický kroužek je veden maximálně na 30% dotazovaných škol. 
HP 4 Nejoblíbenější atletickou disciplínou je u žáků skok vysoký. 
HP 5 Nejméně oblíbenou disciplínou jsou běhy na střední a delší tratě. 
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5. Výsledky 
 
Potřebná data jsem získala od 140 dotazovaných žáků (74 dívek a 66 chlapců) 
z 18 škol v okresu Kolín. Všech 140 rozdaných dotazníků bylo obdrženo zpět, takže 
návratnost byla 100%. Získaná data z dotazníků byla zpracována elektronicky na PC 
pomocí programu Microsoft Excel. Ke každé otázce byl ze zpracovaných dat vyhotoven 
výsečový graf. V grafech jsou uvedeny výsledky jednotlivých otázek v procentech a 
dále je každý graf slovně zhodnocen a náležitě popsán. K otázce číslo 7 jsou pro větší 
vypovídací schopnost ze získaných dat vytvořeny 4 grafy, z nichž každý se vztahuje 
k jedné odpovědi. Některé výsledky otázek jsou pro zajímavost ještě dále podrobněji 
rozpracovány a rozděleny zvláště do více grafů. Tyto gryfy znázorňují zvlášť odpovědi 
od dívek a zvlášť od chlapců. 
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1. Myslíš, že je atletická příprava na ZŠ důležitá? 
a) ano 
b) ne 
 
Otázka č. 1
Ne
27%
Ano
73%
 
 
 Jak vyplývá z grafického znázornění, tak 73%, což je 102 žáků z celkového 
počtu 140, považuje atletickou přípravu na jejich škole za důležitou. Zbylých 27% 
procent dotazovaných odpovědělo záporně.  
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2. Nácviku které atletické disciplíny se podle tebe věnujete nejčastěji? 
a) běžecké disciplíny 
b) skok daleký 
c) skok vysoký 
d) hod míčkem 
e) vrh koulí 
 
Otázka č. 2
Vrh koulí
7%
Hod míčkem
10%
Skok vysoký
24%
Skok daleký
18%
Běžecké 
disciplíny
41%
 
 
 Graf k otázce číslo 2 nám ukazuje, jaké disciplíně se při nácviku věnují děti 
nejčastěji. Jednoznačně jsou to běžecké disciplíny, které uvedlo 41% dotazovaných, na 
druhém a třetím místě, i když s o dost menším počtem jsou skokanské disciplíny a 
nejméně počtu dětí zaškrtlo hod míčkem a vrh koulí. To, v jaké míře se děti věnují 
nácviku jednotlivých disciplín samy ovlivní v malé míře, výběr a rozvrh učiva záleží 
z největší části na učiteli tělesné výchovy.  
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3. Baví tě hodiny zaměřené na atletiku? 
a) ano 
b) spíše ano 
c) spíše ne 
d) ne 
 
Otázka č. 3
Ano
19%
Spíše ano
28%
Spíše ne
37%
Ne
16%
 
 
 V grafickém znázornění číslo 3 vidíme, že více jak polovina dotázaných uvedla, 
že je atletická cvičení nebaví. Cvičení jsou podávána pro děti nezajímavou  formou, 
učitelé je nedokážou dostatečně motivovat a výsledkem je, že dětem připadají cvičení 
neatraktivní a nezáživná a nácviku se nerady věnují.  
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Jaká z těchto činností tě nejvíce baví v hodinách TV? 
a) atletická cvičení 
b) sportovní hry 
c) gymnastika 
 
Otázka č. 4
Atletická 
cvičení
18%
Sportovní hry
69%
Gymnastika
13%
 
 
 Z výsledků grafu zřetelně vidíme že ze tří výše uvedených činností si největší 
část dětí vybrala jako nejvíce zábavné sportovní hry. Na druhém místě, jsou atletická 
cvičení, která od gymnastiky, kterou zvolilo nejméně dotazovaných dělí pouze 5% 
odpovědí. 97 dětí ze 140 se v hodinách bude raději věnovat sportovním hrám než 
zbylým dvěma činnostem. Sportovní hry jsou svým obsahem soutěživé a akční a  k 
jejich provádění není tak těžké děti motivovat, hry jim přijdou samy o sobě zábavné. 
V tomto věku je v popředí soutěživost, kterou nabízejí právě sportovní hry.  
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 Následující dva grafy zobrazují v jakém procentuálním poměru jsou odpovědi 
zvlášť u dívek a zvlášť u chlapců.  
 
Dívky
Sportovní hry
57%
Atletická 
cvičení
19%
Gymnastika 
24%
 
Chlapci
Gymnastika
0%
Sportovní hry
83%
Atletická 
cvičení
17%
 
 
Mezi dívkami byla vybrána jako nejoblíbenější činnost sportovní hry, kterou 
zvolilo 57%, stejně tak tomu bylo u chlapců, kde si tuto činnost dokonce vybralo celých 
83%. U dívek jsou nejméně oblíbená atletická cvičení a u chlapců na posledním místě 
skončila gymnastika, kterou nezvolil žádný chlapec. 
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5. Účastní se vaše škola atletických soutěží? 
a) ano 
b) ne 
Pokud ano, účastníš se jich? ………………………... 
 
Otázka č. 5
Ano
44%
Ne
56%
 
 
 Na grafickém znázornění vidíme, že pouze 44% škol se účastní atletických 
závodů. Zbylých 56%, což je 10 z 18 škol, jež dotazovaní žáci navštěvují, se závodů 
neúčastní. Z bližšího zkoumání bylo zjištěno, že převážná většina dotazovaných škol, 
která se závodů neúčastní se nenachází přímo v Kolíně, ale jsou to školy na vesnicích, 
které spadají do okresu Kolín. Neúčast na závodech vyplývá převážně z komplikací 
s dopravou. Školy, které se závodů účastní jsou většinou kolínské, pouze 3 vesnické. 
Mezi nejčastější soutěže, kterých se tyto školy účastní, patří Pohár rozhlasu, Atletický 
čtyřboj a Přespolní běh. 
 Dále jsme z uvedených odpovědí zjistili, že z dotázaných, kteří uvedli že se 
jejich škola zúčastňuje atletických závodů, se pouze 15% samo závodů účastní, což je 
14 dětí.  
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6. Která atletická disciplína je ti nejbližší? 
a) skok daleký 
b) sprinty     
c) běhy na střední a delší tratě 
d) skok vysoký  
e) hod míčkem    
f) vrh koulí  
 
Otázka č. 6
Skok daleký
23%
Sprinty
25%Běhy na 
střední a delší 
tratě
11%
Skok vysoký
21%
Hod míčkem
12%
Vrh koulí
8%
 
 
 Nejvíce oblíbenou atletickou disciplínou jsou sprinty, které zvolilo 25% žáků, 
což je jedna čtvrtina dotazovaných. Hned za sprinty byly, s rozdílem dvou procent 
hlasů, zvoleny skokanské disciplíny – skok daleký a skok vysoký. Zbylé tři disciplíny – 
hod míčkem, běhy na střední a delší tratě a vrh koulí nepatří k moc oblíbeným 
činnostem, což vyplývá z grafického znázornění. Nejméně žáků, pouze 8%, si vybralo 
jako svou oblíbenou disciplínu vrh koulí.  
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Následující dva grafy zobrazují, v jakém procentuálním poměru jsou odpovědi 
zvlášť u dívek a zvlášť u chlapců.  
 
Dívky
vrh koulí
5%
Hod míčkem
15%
Skok vysoký
31%
Běhy na 
střední a 
delší tratě
9%
Sprinty
18%
Skok daleký
22%
 
Chlapci
Skok daleký
24%
Sprinty
33%
Běhy na 
střední a 
delší tratě
14%
Skok vysoký
9%
Hod míčkem
9%
Vrh koulí
11%
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7. Která atletická disciplína je pro tebe nejméně zábavná? 
a) skok daleký 
b) sprinty     
c) běhy na střední a delší tratě 
d) skok vysoký  
e) hod míčkem    
f) vrh koulí  
 
Otázka č. 7
Skok daleký
10%
Sprinty
11%
Běhy na 
střední a delší 
tratě
32%
Skok vysoký
18%
Hod míčkem
9%
Vrh koulí
20%
 
 
 Z grafu k otázce číslo 7 vidíme, že jako nejméně oblíbenou disciplínu nejvíce 
dotazovaných označilo běhy na střední a delší tratě. Tato disciplína byla označena 32% 
dětí, což je 44 žáků z celkového počtu 140. Jako druhou nejméně oblíbenou disciplínou 
byl vyhodnocen vrh koulí, který zvolilo 20% dotazovaných. Nejlépe dopadl hod 
míčkem, který zaškrtlo jen 9%, což je 13 žáků.  
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Následující dva grafy zobrazují, v jakém procentuálním poměru jsou odpovědi 
zvlášť u dívek a zvlášť u chlapců.  
 
Dívky
Skok daleký
11%
Sprinty
14%
Běhy na 
střední a 
delší tratě
33%
Skok vysoký
15%
Hod míčkem
11%
Vrh koulí
16%
 
Chlapci
Vrh koulí
24%
Hod míčkem
8%
Skok vysoký
21%
Běhy na 
střední a 
delší tratě
29%
Sprinty
9%
Skok daleký
9%
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8. Má vaše škola vybavení pro výuku atletiky? 
a) atletická dráha  
b) doskočiště pro skok daleký 
c) vrhačský kruh     
d) doskočiště pro skok vysoký 
 
Grafy č. 8 
Atletická dráha
Ne
56%
Ano
44%
 
Doskočiště pro skok daleký
Ano
78%
Ne
22%
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Vrhačský kruh
Ne
72%
Ano
28%
 
Doskočiště pro skok vysoký
Ne
44%
Ano
56%
 
 
 Tyto 4 grafy nám přehledně ukazují, jak jsou školy v okresu Kolín vybaveny pro 
výuku atletiky.  
 První graf zaznamenává, kolik škol vlastní atletickou dráhu. Atletickou dráhou 
máme na mysli okruh vhodný pro běh, dlouhý alespoň 200 metrů. Takto vybaveno je 
44% škol. Více jak polovina škol nemá vlastní atletickou dráhu a pro nácvik musí zvolit 
jiné možnosti.  
 Na druhém grafu vidíme, že doskočiště pro skok daleký vlastní více jak tři 
čtvrtiny škol, přesně 78%. 
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 Třetí graf nám ukazuje, že téměř tři čtvrtiny škol nevlastní vrhačský kruh, přesně 
se jedná o 72%. Pouze 28% škol je takto vybaveno. Při nácviku vrhu koulí musí školy 
bez vrhačského kruhu zvolit jinou možnost. 
 Ze čtvrtého grafického znázornění vyplývá, že doskočiště pro skok vysoký má 
k dispozici 56% škol, což je více jak polovina.   
 Na školách, které nemají k dispozici uvedené vybavení, je nácvik atletických 
disciplín složitější, neboť tyto školy musejí najít jinou vhodnou variantu, jak zmíněné 
disciplíny nacvičovat. 
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9. Máte na vaší škole kroužek atletiky? 
a) ano 
b) ne 
Pokud ano, navštěvuješ ho? ................................ 
 
Otázka č. 9
Ano
39%
Ne
61%
 
 
 Na tomto grafu vidíme, že pouze 39% škol nabízí svým žákům možnost 
navštěvovat atletický kroužek, čímž tyto školy podporují a rozvíjejí pohyb u dětí. Na 
zbylých 61% škol žáci tuto možnost nemají.  
Z podrobnějšího šetření bylo dále zjištěno, že atletický kroužek navštěvuje 
pouze 14% z dotázaných dětí, které uvedly, že na škole mají možnost navštěvovat 
kroužek atletiky.  
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10. Změnil bys něco na hodinách TV? 
a) ano 
b) ne 
Pokud ano, co? .................................................. 
 
Otázka č. 10
Ano
77%
Ne
23%
 
 
 Z grafického znázornění je patrné, že 77% dětí by si na hodinách tělesné 
výchovy přálo něco změnit. Je to více než tři čtvrtiny dotázaných, kteří jsou s něčím 
nespokojeni. Pouze 23% by nic nezměnilo. 
 Při vyhodnocování odpovědí, co by chtěli změnit, bylo nejčastěji uvedeno: „hrát 
více hry, neběhat dlouhé tratě, nemít gymnastiku, nedělat rozcvičky“.   
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11. Kolikrát týdně se věnuješ nějaké pohybové aktivitě? (mimo TV) 
a) 0x 
b) 1x 
c) 2x 
d) 3x 
e) 4x a více 
Pokud ano, jaké? ……………………………………………………………………… 
 
Otázka číslo 11
4x a více
5%
3x
14%
2x
30%
1x
36%
0x
15%
 
 
 V grafickém znázornění vidíme, že méně jak polovina dotázaných dětí se věnuje 
nějaké pohybové aktivitě alespoň dvakrát týdně. Celých 51% žáků neprovozuje 
fyzickou aktivitu vůbec nebo pouze jedenkrát týdně, což je dosti nedostačující. Děti by 
měly vykonávat fyzickou aktivitu alespoň dvakrát týdně. V tomto věku se snižuje 
přirozený zájem o pohybovou činnost a je tedy nutné snažit se děti motivovat pro 
provozování sportovních aktivit. V dnešní době se celkově děti méně pohybují než 
v předchozích letech, což je zapříčiněno tím, že čím dál více dětí dává přednost 
sledování televize, hrám na počítači a jiným technickým vymoženostem, které 
v dřívějších letech nebyly. Tím, že mají děti nedostatek pohybu a také mají špatné 
stravovací návyky se stále zvyšuje množství obézních dětí. Je potřeba u dětí vytvořit 
pevný a trvalý vztah ke sportování, aby se sport stal přirozenou a neopomenutelnou 
součástí jejich života. 
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 V následujících dvou grafech jsou pro zajímavost uvedeny odpovědi v 
procentech zvlášť od dívek a zvlášť od chlapců.   
 
Dívky
4x
3%3x
5%
2x
23%
1x
49%
0x
20%
 
Chlapci
4x a více
8%
3x
23%
2x
37%
1x
23%
0x
9%
 
 
 Z těchto dvou grafů je patrné, že chlapci s jejich týdenní sportovní aktivitou 
dopadli oproti děvčatům podstatně lépe. Jen 31% dívek splňuje minimální pohybovou 
aktivitu, což je alespoň dvakrát týdně, kdežto u chlapců je to podstatně více. 68% 
dotázaných chlapců sportuje dvakrát týdně nebo více, zbylých 32% se pohybu věnuje 
jen jednou týdně nebo vůbec.  
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 Na doplňují otázku jaké sportovní aktivitě se žáci věnují byla u chlapců 
jednoznačně nejčastější odpověď fotbal, dále florbal, jízda na kole a hokej. U dívek 
nebyl žádný sport uváděn ve výrazně větší míře. Dívky nejčastěji uváděly tyto sporty – 
aerobik, jízda na kole, in-line brusle, plavání. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
    
 68 
6. Diskuse 
 
 Jak vyplynulo z výsledků dotazníku, více jak polovina dotázaných považuje 
atletickou přípravu za důležitou. Ostatní respondenti podle svých uvedených odpovědí 
považuje atletickou přípravu za nepodstatnou. Přitom pohybový základ atletiky, jak 
uvádí Vindušková a kol. (2003), tvoří přirozené pohyby jako běh, hod, skok či chůze, 
které se dále výrazně uplatňují v celé řadě dalších sportovních odvětví. Jeřábek (2008) 
uvádí atletiku jako základ a nedílnou součást mnoha dalších sportovních odvětví, 
zejména různých sportovních her. Z tohoto důvodu je atletika nedílnou součástí osnov 
tělesné výchovy na základních školách. Rozvíjení základních pohybových schopností je 
ze stran učitelů leckdy opomíjeno a výsledkem je, že žáci nejsou schopni správně 
provádět již základní pohyby (běhy, skoky, hody). 
 V dnešní době celkově klesá přirozený zájem dětí o pohybovou aktivitu a tudíž 
je potřeba je k provádění sportovních činností správně motivovat. Pro zdravý vývoj je 
nezbytné podporovat fyzickou aktivitu dětí nejenom jako způsob výdeje energie a 
tréninku, ale i jako způsob trávení volného času. Volný čas mohou děti trávit různým 
způsobem, ale alespoň dvakrát týdně by měly provozovat nějakou pohybovou aktivitu. 
 Výsledek průzkumu nám zobrazuje otázka číslo 11, kde v grafickém znázornění 
vidíme, že sportu alespoň dvakrát týdně se věnuje jen necelá polovina dětí. Celých 51% 
během týdne nevykonává žádnou fyzickou aktivitu nebo pouze jedenkrát, což je málo. 
Po rozdělení odpovědí zvlášť od chlapců a od dívek vyplynulo, že chlapci jsou na tom 
s provozováním pravidelné sportovní aktivity o poznání lépe než dívky. Více jak dvě 
třetiny chlapců sportuje alespoň dvakrát týdně, kdežto u dívek tuto hranici splňuje 
pouze necelá jedna třetina, přesně 31%. V dnešní době se děti daleko méně pohybují 
než v dřívější době, což je zapříčiněno tím, že se děti raději věnují pasivní zábavě 
v podobě hraní na počítači, sledování televize a dalším podobným technickým 
vymoženostem. Trávení volného času tímto způsobem vede k tomu, že stále narůstá 
počet obézních dětí. Dále děti, jež tráví svůj volný čas samy u televize nebo počítače 
nemají kontakt s vrstevníky a mnohdy mívají problémy se začleňováním do kolektivu. 
Je proto třeba, se u dětí snažit vzbudit zájem o pohybovou aktivitu natolik, aby se pro ně 
sport stal trvalou a nedílnou součástí životního stylu. 
Každá základní škola by určitě měla dětem umožnit navštěvovat atletický 
kroužek, ve kterém by mohly rozvíjet své pohybové schopnosti, zdokonalovat 
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pohybové dovednosti a také účelně trávit svůj volný čas. Bohužel jak nám ukazuje 
výsledek otázky číslo 9, tak ani ne polovina škol, které dotazovaní navštěvují vede 
atletický kroužek. Na druhou stranu, některé školy nemají kroužek atletiky z důvodu, že 
ho navštěvoval minimální počet dětí. Dalším důvodem také bývá nedostatek 
kvalifikovaných pedagogických pracovníků ve školství a také malý zájem dětí o 
atletiku.  
V otázce číslo 3 žáci odpovídali zda je baví hodiny s atletickým obsahem. Více 
jak polovina dětí odpověděla záporně. Je potřeba získávat zájem dětí o pohybové 
aktivity s atletickým zaměřením zejména správnou motivací. Hodiny s atletickým 
obsahem je třeba provádět zábavnou formou, aby se na ně děti těšily a chtěly je 
provádět. Určitě by v těchto hodinách neměly chybět soutěže. Děti v tomto věku jsou 
soutěživé a cvičení prováděné formou her, je pro ně nejlepší motivací. Toto vyplývá 
z výsledků otázky číslo 4, ve které si žáci vybírali nejoblíbenější sportovní aktivitu.    
Na výběr měli ze tří sportovních činností – atletická cvičení, sportovní hry a 
gymnastika. Na plné čáře zvítězily sportovní hry, které zvolilo 69% dotázaných. Na 
druhém místě skončila atletická cvičení, které si vybralo jako nejoblíbenější činnost 
18% dětí a jako nejméně oblíbená činnost byl zvolena gymnastika, jež si vybralo pouze 
13% dotázaných. Výsledky této otázky byly dále rozebrány a vyhodnoceny zvlášť podle 
odpovědí chlapců a dívek. Z tohoto dalšího šetření bylo zjištěno, že atletická cvičení 
nejsou zvláště oblíbena ani u chlapců ani u dívek, v obou případech se počet kladných 
odpovědí nepřenesl přes 20%, což není ani jedna pětina. U chlapců skončila atletická 
cvičení na druhém místě, za sportovními hry, kdežto u dívek až na třetím a zároveň 
posledním. Dívky raději dávají přednost i gymnastice. Ale v konečném součtu jsou 
atletická cvičení přece jen raději prováděna dívkami než chlapci, ale jen o nepatrný 
počet. Z chlapců nikdo nedal svůj hlas gymnastice. V obou případech jasně vyhrávají 
sportovní hry.   
 
6.1 Zodpovědění hypotéz 
 
 Na základě zpracovaných a vyhodnocených dat z dotazníků se nám HP1 
potvrdila. Více jak polovina dotázaných dětí uvedla, že je atleticky zaměřené hodiny 
nebaví a jsou pro ně neatraktivní.  
 70 
 Více jak polovina škol vlastní vybavení pro skokanské disciplíny, tzn. 
doskočiště pro skok daleký a doskočiště pro skok vysoký. Kdežto vlastní atletickou 
dráhu má pouze 44% škol a vrhačský kruh jen 28% škol. Z toho vyplývá, že HP2 se 
potvrdila, neboť více jak polova škol nemá pro výuku atletických disciplín potřebné 
vybavení. 
 Atletický kroužek je veden na 39% základních škol, tudíž se HP3 nepotvrdila.  
 Nejvíce dotázaných žáků zvolilo jako svou nejoblíbenější disciplínu sprinty 
nikoli skok vysoký, jak jsme předpokládali, proto se také HP4 nepotvrdila. 
 Jako nejméně oblíbenou disciplínu uvedlo největší procento žáků, jak jsme 
předpokládali, běhy na střední a delší tratě a tudíž se HP5 potvrdila. 
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7. Závěr 
 
 Ve své práci jsem shromáždila informace a poskytla náhled do výuky atletiky na 
2. stupni základních škol v okresu Kolín. Tento okres jsem si vybrala protože zde žiji a 
předpokládám, že po ukončení vysokoškolského studia v tomto okresu naleznu své 
budoucí povolání v oblasti školství. Cílem práce bylo získat informace o současném 
průběhu výuky atletiky na daném stupni základních škol z pohledu dětí. Vzhledem k mé 
budoucí činnosti ve školství mě zajímalo, jak se žáci staví k výuce atletiky na základní 
škole, jaká je její obliba u žáků a také jaké jsou podmínky škol pro výuku atletických 
disciplín. Potřebná data jsem získávala od žáků příslušného stupně základních škol 
spadajících do okresu Kolín, kteří odpovídali na otázky v dotazníku. V průběhu 
dotazování se nevyskytl žádný problém, žáci vždy ochotně spolupracovali. Práce podle 
mého názoru splnila svůj účel, neboť jsem z obdržených dat získala přehled o přístupu 
žáku k atletice, o vybavenosti škol pro výuku atletiky a další cenné poznatky potřebné 
pro budoucí pedagogickou činnost. Jako nepodstatnější problém vidím to, že děti 
atletická cvičení nebaví, jsou pro ně neatraktivní. Je proto na učitelích, aby děti dokázali 
pro danou činnost dostatečně motivovat, dokázali výuku podat zábavnou formou, aby ji 
žáci rádi prováděli. V dnešní době celkově klesá zájem o veškerou pohybovou aktivitu a 
proto je stále těžší vzbudit u dětí zájem o pohyb.   
Co se týče předem stanovených hypotéz, tak ty se potvrdily pouze z části.  
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DOTAZNÍK 
 
Věk:       dívka - chlapec 
 Škola: 
 
1. Myslíš, že je atletická příprava na ZŠ důležitá? 
 
 a) ano  b) ne   
 
2. Nácviku které atletické disciplíny se podle tebe věnujete nejčastěji? 
 
 a) běžecké disciplíny  b) skok daleký   c) skok vysoký   
d) hod míčkem    e) vrh koulí 
 
3. Baví tě hodiny zaměřené na atletiku? 
 
 a) ano  b) spíše ano  c) spíše ne  d) ne 
 
4.   Jaká z těchto činností tě nejvíce baví v hodinách TV? 
 
 a) atletická cvičení    b) sportovní hry    c) gymnastika   
 
5. Účastní se vaše škola atletických soutěží? 
 
 a) ano  b) ne 
  
 Pokud ano, účastníš se jich? ……………………….................................... 
 
6. Která atletická disciplína je ti nejbližší? 
 
a) skok daleký  b) sprinty    c) běhy na střední a delší tratě 
d) skok vysoký e) hod míčkem   f) vrh koulí  
 
7. Která atletická disciplína je pro tebe nejméně zábavná? 
 
a) skok daleký  b) sprinty    c) běhy na střední a delší tratě 
d) skok vysoký e) hod míčkem   f) vrh koulí   
 
8. Má vaše škola vybavení pro výuku atletiky? 
 
 a) atletická dráha b) doskočiště pro skok daleký 
 c) vrhačský kruh d) doskočiště pro skok vysoký 
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9. Máte na vaší škole kroužek atletiky? 
 
 a) ano  b) ne 
  
 Pokud ano, navštěvuješ ho? ........................................................................... 
 
10. Změnil bys něco na hodinách TV? 
  
 a) ano  b) ne 
  
Pokud ano, co? ................................................................................................. 
 
11. Kolikrát týdně se věnuješ nějaké pohybové aktivitě? (mimo TV) 
 
 a) 0x  b) 1x  c) 2x  d) 3x  e) 4x a více 
 
Pokud ano, jaké? ................................................................................................ 
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Seznam žáků 
 
 
Dívky               Chlapci 
 
KP 1994  BN 1997   BE  1997  HR 1996 
KA 1997  VK 1997   BB 1993  ŽD 1996 
PB 1997  LV 1994   BI 1995  ŠT 1996 
SA 1997  ŠP 1995   CT 1994  KM 1994 
ŠV 1994  ČA 1993   KJ 1994  PI 1997 
VT 1994  NN 1995   HK 1995  PP 1996 
ČA 1997  HM 1995   HD 1995  MJ 1993 
FN 1996  HK 1996   SD 1996  RŠ 1993 
HT 1997  VM 1993   ZT 1996  TZ 1994 
KT 1997  BJ 1995   SM 1997  FP 1993 
VN 1994  ŠE 1996   VP 1997  RZ 1994 
DV 1996  JR 1996   PJ 1996  PK 1994 
KZ 1993  VP 1996   MF 1994  VJ 1995 
HM 1993  KM 1994   KR 1996  SA 1996 
TA 1994  ZT 1997   ČD 1993  UD 1996 
JL 1993  MM 1994   KM 1994  ZL 1995 
KK 1996  VL 1995   VK 1995  HZ 1997 
SA 1997  SL 1996   HJ 1994  OP 1996 
KA 1997  KD 1996   VL 1997  VJ 1997 
PT 1996  SM 1995   KL 1997  LF 1997 
KT 1994  ME 1997   BT 1996  ŘM 1994 
DK 1996  VM 1995   VO 1995   VV 1995 
HK  1996  MS 1995   KT 1996 
KR 1994  ČD 1994   KM 1996 
PK 1996  SS 1993   LP 1995 
SK 1994  KA 1994   RD 1996 
FT 1995  HJ 1996   HJ 1993 
KA 1997  LR 1996   DP 1993 
HJ 1994  PL 1993   KM 1994 
LT 1994  MD 1995   JV 1993 
VT 1996      HK 1997 
ŠK 1996      CR 1996 
MD 1995      OL 1997 
FJ 1994      PR 1996 
BV 1996      KZ 1996 
HK 1995      LV 1994 
KL 1995      FL 1993 
RE 1995      SM 1994 
BJ 1996      SL 1994 
KK 1993      VM 1996 
CV 1995      VT 1994 
HK 1996      MD 1993 
KR 1994      DR 1994 
SK 1994      TK 1994 
